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E.‏ اریت پارڈ شا“ نویل انعام اک کر نے کے لے نج ےا صحافیوں نے 

او اک ب لکی سب سے بڑی ضردر کیا ےل اہول نے بےسا خن کہ كامات 
وت اون کک ت اویش تحن کے بتو ل ریشننک رز و حعکی ذمرداری ےک 
ووگوام الت ا کو گا بی او شحور دلا نے بی اپناکرداراداکھرے۔اگم وی دپے سے دی جتمار پا 
ایک دنہ معاشرے سے جہالت اور با ری یکا نما تک نے می ضر رکامیا ب ہو ہا ہیں کے _ 

اس وت ڈاکٹ پور کی ہو حرو فنا بے ف بک کات جآ پ کے زمنظرے۔ 
اور ا کے مب ڈ اکٹ مارک ہیں جو برطا ار یکو ہے یقاب میس بعلو رر یسر 
ڈاکٹر اپ فرائ کیام دی ر ہے الاس تل ای کے درمیالی مرائل ء ولادت اور 
گھہراشت بعد از ولا وریت کے امموکیس نام ملک کل ہے۔علادہ از یل دہ لی یک ر یرلو 
ر یی ٹاکن اور مر 00۸1۴۲۵۲ ئی س بھی روگ رامک کے رت ے ہیں جوکوام الناس کے لیے ایک 
ھت اورف رمت ےگ میں ۔ الن کے سا تح اس تا بکو یا کم ل تک بایان می شر ون کا 
دی کا ی تعاون راے۔ 

اک جذ بے کے تت نا کار نے یکا ولآ پ کےسا نے یش کی 9 وت 
مین نے اکل ود ے ادر رک خائس خیال رکھتے ہو ےا ےاردوزہان سل کر کے 
ارد و اور ےآ ز ادات استعمال سے تک ہقا می نک کل یتآ ے ۔ اگ پ اس می ںکوٹی 
کی رھت رور گا دک میں ۔کھ 1 7 0 رام کے ہو ے ایا اتان 
گی کر ے۔ 

لود 
روز تام تر لاہور 


21 اح ت مر مل اور جۓے کے لس ےخوراک 





ایک کت مت ر لک علا مت یہ ےکآ پکوئ یچھی نت طط ب کا رسکی ہیں ناس 
باب شی لآ پکوکھانے ورز شک کے اورآرا مرن ےکی لف تر کیب ہار ےآ ای یا۔٠‏ 

وا ر ےک ج بآ پ مامد ہو ہا ہین ای دوران عام ونو ںکی بت ےزیادہ 
ایم مو جات ےکآ پ زیادہمتو ازن نم الا یں اپا کت مند سے کے گل پھو ےکا 
نما رس راصراس بائت بر ےہار مم انت ضر ورت کے ما یاف راپ مکرتا ا 
کت مر ال ےکت مند ےر نم ےکی اورک برک امیر رگ 0 سے ۔ اور اکر 
و ےکی دبیکھا جا ے5 ت رخ راک ہا ریا کت کے کک سودمن دا بت ہوکتی سے 
۔آ پکا برا یی رورت کے م طا بن خو راک اگ لکر نے میں بہت تیز ہے انا پلا 
خورا ںکعالی ےلات ےک الوت ے چو رواوں ر(اں )گ۵ زا 
٤‏ ضرورت پور یکر نے کے کن ے۔ لورت دع رآ پک کت متا موک ے۔ 
(Proper Diet) liil‏ 
| اگ رآپ ان تن نا یکر وہہں یش سے مناسب فذاق ہی سے ا یکا مطلب سے 
ات کے جج ےکو روہ چ ڑل ری ےکک ا ورك بال کن کا 
اڈ رش یکل ہن یاں ء اوریات شائل ہیں 9 ھ۰ 2 و 
اتا مک بت آپ کے دستخوان برای چ ر ضرور ہوٹی اس جن میس اج اشا 


ام 11 
ہدیں۔باتی چیا ںتک زیادہ چنال جک اورشوک اق او اس را ا اک 
کار لو ای (Carbohydrates):‏ 

اکر وںک زیا وہ !تما ل کر ہیں جن میں کار ہو ہا یڈ رش زیادہ مو وا ا رے 
کان چ زو ں کا استحا لک ے وتک ہے بات ذ من یل ر ےکران اشا ے خورو یی س 
مک اورشوگ رک ز ارف دمو ۔ان س پول پچ آلواو رصن شائل ہیں اوش 
کر ب کی پ یکا ھا یتو اس یس ہاج ال زی شا ی ہو نے اا ۔ 
بل او رر (Fruit and Vegetables):J|‏ 

پل او رر یا ںآپ کے مکووٹا من مہ کے ہیں ادن میس پا رآ پو 
استعا لکرنا ہو ںگی کھانے سے بی لے می لک اتال بہت شرو رک ے ۔ چچہا لک 
د پر کان ےک تان ےا اس اروت ر یکھان ےک کو کر مس اس رح جب رات 
ہون ےکک بپابتزاءکائی موی گآ پک جز و بن من کے ہوں گے ا سال یں جاز وبکل 
این یا ںآ پ ‏ اٹ کرت مئ اورم فی رخا یت م وکن ہیں ۔ جہا ںکک ڈبوں یں 
تسیر یوں او چو کال ےآ ان گی کی یکل کے دورا کان ح دک کشیات اور 
ری ضا وجا چ کر بی ہکان ابا کی پو ری متت دار کےتصمول کے لی ےآپ 
تاز میلو ں کا رس استحا ل کر یں ۔ اگ رآ پکوڈ ہوں میس بن ریک یا بر یاں بی تما لکرن 
یت پچ را نکا ا حا بک میں معن میں شور اورک کے ہجاے فی کااستعال زیادہ ہو۔ 
میات (Protein):‏ : 

تل ے دورا نآ e e‏ ہے لا ایک چڑ ی 
ال ی ۶2ے ا وشت کی ران ے اورم 
شال یں ۔اگ رآ پ نرک خور ( ۸و۷ یں فو یمر جور یا ںآ پ اسمتعا لک رر ے 
یں ان ںاج ا جن بی مو جودہونے جال _ 
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جے کے ے صو ی ضرور بارت 
Special Requirements‏ ` 
فا Folic Acid: zl‏ 
AA‏ سم E NY‏ 
ا کے بلا ناغ امال سےآپ کے ےے ی کےا ات بہتکم ہو ے جس 
بد ےکا e‏ ارز 
اتا لکرنا موک _آ ام ےش بھی میڈ ا سور سے غ یکن لوا ےک اکر 
آپ نا تک ایسڈاس تا پیا یکر یق دی انم کےطور فو دیشروخ اک لال جب 
ن پک وت تی مرن 


Vitamin Supplements: és 

پٹ 0 کے ددرا ن ات ے ا ےر 7 
آی کو ےآ پ ۷اگ تاپ کے لور ل تسم و 
ا ہ ےکم ای ا یں لازن رکیل جس سےآ پک سان اور نی ضر وریات پور 
بویا ر یں ۔ تام عاملہ فان کے لیے اس کے علاد کی بے زاس ہیں لیکن ان کے 
اتال کے ےڈ اکٹ سے شور وک ر لیا جا ےذ بے جانہہوگا۔ 


4 


Calcium:(*" 


ایم پک بیو ںکومقبدط ہنا ۓے مل مرو معاون خ خا ہہت ہت ے اورا آں 
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آپ کے ےکی پریاں اوردات دونوں بوط ہو تے ہیں ۔لپنراجش نکچھوں میس کیم زیادہ 
متت دار میں بایاجا ہا ہواکیل روزا استھا لر سس ۔علاو از لآ پ يبرا ور وودر کی اشیاء 
ےکھی ابی ضرورت کے مطا تکام س لکر کل ہیں کم کے اذ ار Ra‏ 
من ڈگ بہت ای تک حائل سے چوک روب میں مین سے بن لی حا لکیا چا کنا سے ۔ ٰ 
لاد واز میں ریت لہچ او رکف ہر لوں بھی پایاجا تا ہے- 


Irons 


رون او رسیم TA‏ ہوک کے دورا نآ پ اور ےکوفو لا دکی بھی اش رض رورت 
موی د کے aE‏ زردکی ء فک بوه جات اور 
| _وا در ےک عم یس فو لا دکا ایز اب ہت مکل مرعلہ ے اب اتر بی ے 
کاو لادی چ زو ںکو ایک خوراک کے سات ہل اکر استتعا لکر مس جن میں وا یکا 
مقرار س ایا جات وشلا کت ے انا ناس ویره تال ےط ور ےا رآ پک کا نا شے 
ہپلوں کے ریسکا ایک لاس بی ے اسم انے ےآ پک اضرورت پو رک موک ے۔ 
ایک اور با تک ج بآ پٹولادسازخورا ککھا میس و ای منرت ککاٹی یا جا ویر من 
یی ںکبوکلہ رٹ لا دک ھت ا رکو ج و بدن نے میں رکاوٹ پیر اکن ہیں۔ 
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ا اا نے ار 
ساط کی ضرورت ے 








5۶ )0 کے دورا نآ پکوال ےتتاط ر ہنا چا س کوت ال 
ا ۷م" 0م ملاو از ںآ پک 
کھانا بے وقت یھو مات شس بی اعتیا کی ضرورت کے ابا نک زرم 
ا CNN‏ 
Listeriaik‏ 
ای ایریا اڈ وار بک اکال ہوا ےا ت و 
کے چ پراش وت سے de,‏ ہو نے i Ja‏ ہو نے کاخ تا 
لا سے تچ لے مندہج ذب ل ف اک سے پرویزکری۔ 
(1) مم اور بھناہوایر۔ ۱ 
(11) رابالا ہو ادددھ یااس سے تی ہو یکو یکبھی چز _ 
(11) تام ٹر ۔ 
(iv)‏ آ پکوٹھنڈ ‏ ےکھانے ےکی بر ہیک ا ہوگا۔ ہاں اکر استھا لکرم لوا سےدو ہار وکرم 
کہ کٹ رک طور کا سے ۔ 
(۷) جما تک رپ کی میڈکھافو ں کا ان ہا اکر چا کی یکل کے ذر یج ےکن عد 
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تک تفوظا نلیا اتا ےتا تم اکہیں استھال سے + رو ات 
ایک ب9 مہ ہے جوخورد بین کے ذر ید بیکھا جا سک سے انی شت کے ھا با 

سے یراک فد رفظ ناک س کہ ست کا دما مغو یع ہو نے کے علاد و اند سے بی نکا با عت 

بھی بن عا سے اپا اک سے تفوظار سے کے لے حفظ ما تقزم کے طور پر مد رجہ ف لل 

ان لیے 

(i)‏ نیرا سے دودھ یا ای سے یکو ٹیچ استحا لک نے سے ب میرک میں۔ 

(11) ای اگوشت اتال کر ی جوفیک ے ابلا ہو۔ 

(41) گوشتکو ری طر ںیا میں۔ 

(1۷) ہی ےگوش تکو ہا تج لگا نے کے دفو ری طور ہر بات وسوی _ 

(۷) تیر اجادروں کے ات رواب رئے کے نیج می کی کک سنا ے اورک دوخیار سے 
کی پاپ رکم کے کل اورسیر لو ںکواستعما ل کر نے کے ا بیط رع رعولا ہا ےیک 
ج چ ںڈلوں ٹم تآ ل ہیں ای کی ایی ط رم پالی ے صا ف کیا جانا مناسب ے۔ 
لاد از یں با قبا کے دفتہہاتھوں پچ ا سے ہو دستا و ںکوا تار نے کے بعدفو ری 
ور بر ہا رصا فک یں 


Salmonella: 

یگ ایک کا سیئر یا ہے شس سےٹوڈ واک ککا خدشہ ہوتا سے ازا ای سے 
نل مت 

ملا ای انڈڑے چونھیک سے تابا سے سے ہوں ۔ پا کر یں تیا ر یکی ہلک سک ریم 
دیبرہ ہاں ( کان ے خر یړ یگئ یآ ا ےکا نغور 
نر کے مو ے تیا رکیاجاتا ے۔ 
کن ویک سے نہ بای کیا ہو۔ 


16 
ENES‏ ایےقائل 7 ۷۷۰۷۰۷۷۷۶٦۷۷٦٦‏ ۳كھھئ" 
وورا مک اا e‏ ہو_ 
رو Retinol:J‏ 


gee SERN 
ہو ےکا خطرہ وسلتا ہے۔اس لیے اس ے ب میرک ناچا سے ۔‎ 
موی پگ ی.‎ 

رورا نکل مو کی کے زیادہکھانے س ےآپ کے کو ای ہہونے کے 
خدشات زیادہ ہو جاتے ہیں اپا اکآ پکو یا آپ کے نا ندا نکوالر بت یکو کی م 
اتی ہا برای تما !شا وھا کے سے ہی کر یں تن میس م ون کچل یکا استعال ہو ۔ ہا 
KAMI "٦‏ ےو بھی مل سر )وو تو لکل 
بھی بای وی ن ہے اتی ر ے۔ 
ءال ۳ 

ان نمام چروں لونک دار ا با ہے ۔ جا مھ بین ر مر کے مطا یش 
حال وراو ںکوایک دن میں 5 کمن کے ز اد مقار رک رفا انتما ل ہیں 
کے پاس لہا پا سے یا کان ک کون کے بی ہی اتا لک میں ۔زیادہ بتر بی 
ےک کو لا ک ےم الیل کے طور رجا ز وچلو ںکا جو استعا ل کر میی۔ 
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آپ کے ےک موا خلت 


Protecting your ۷ 


کے وورانی یش زباذ٭ختاط رو بر کے اور بری عادلڑاں ے جا ن پھر اے کے 
لے ہت بی مناسب وقت سے اس مشش نصر فآ پکا بجلا سے بآ نے وانے سے کے 
ین کی کے 
رین 

گل کے دودران سر یٹ وٹ یپ کے جج کے لے نقصان دہ ے کیو کر ی 
نو یکر نے وای وا ن کے ہے ایک و قد وقامت کے فاط ہے چھو نے رہ جا کے ہیں اور 
دوسرا کہا نکی پراش تن وت سے مل ہو ہا ہے ۔ عاو ہ از کر ٹنوی ے 
لر نے اور کوخ راک مہ اکر نے وای نای کے اتل سا ال زور ی شی 
ای ہوک ہے تاز ین دمر کے مطا اق اس سے ےکی د انو ونا بھی نر 
ہوی ے۔ 

جو ےنگ تاو کرنے وای خوت یکو پروزش با سے ہیں ان ےکن میس 
بی دم نے ڑ ےک اال موتا ے اورا کے بے ي۶ E‏ 
ريعٌ مت ی سط ا 
کرھالط ہونے سے پی نی جل ری ہو ک ےکر اوی کرد یں 
Medication:if/Flss‏ 


اگ رآپ TT‏ ا ھا ری میں لو حاط ہو نے ہے جات 
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NR 


ال کو اُٹھاۓ ہو ے خو یکا تہارک ری ے۔ 
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ڈ اک ڑ ےاس ہار ے مور ہک یں اط رح اکر اک با تکا خرش م وک دداٹی مار ے 
ےا انراز موکن ےو ڈ1کٹ وی تتپاول دای کو کرد ےکا .اگ رآ پکوٹی و نآور 
روا استعا ل کر ہس نو اس کے لے بھی ا ڈاکٹر سے مور وضروری سے ۔ اس کے 
بار ےڈ اکٹ بتر ہے د ےسا ےکآ با ای سو نآو رادو یات جام کرت کے لے مفد 
سے پا یں ؟ بتر کی ےک امہ ہو نے کے بع دآ پ ہر کی ادویا تکا استعمال بن رر 
رو 
النل:(ثرب) 

چا ں تک دو را نل !لوت سے استعا لک حا ہا بآ پ کے ہے کے حا نے 
کے لے بہت نک نمنقصان دہ ے ۔لغرا اس سے تا بہت ہاگ رو بی ےکآ پ شراب 
و 
مالو رول ے بجڑ: 

ھٹیس بالی جانے والی بلیوں کے بول وی ارش اکر ایک نا کمک یھاری ہو 
ےاپرا حال خوا ق٠‏ نکوا یی جکہو ںکوصا فک نے سے پ ہی کر نا چا سے ۔ اور اکم پراشر 
ہو ری الہ اکر نا ےو پھر ہاتھوں بر دستانے با نکر صا ف لر می اور بحر ازال پا کر 0 
سے اط توش ۔اگ رآ پ کی فار م کا مف ہیں او رآ پکا دای ہ پیٹ مر یاں اور 
کے سے ڑم ےل کم کر لوں او رگا سے ے دور بی رہیں بصورت دع رآپ کے 
ہونے الا ےک پیا ری لاب ہی ہے۔ 








O O ae 


¢ 
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ورز اورآرام 


میک کے !عدا ےآ پکوجسمالی طور پاک و چو بن رک ےک کی دجو مات ہیں ۔ 
درز صر فآ پکودورا نال ہو نے وا ی درروں سے جات دلا ے بل ہآ پک ےل 
و ا کے ر دار ےو دا کے 
بع رہل راز ہل ہہت الو نے ںآ پک مہ و معاون غا ٹول ے۔ 

یدک بات چک ہل کے بعد پک ےم زات پا ہوا تا ہے اذ اک رآ پ 
ورز کر نے کا عادی ہیں لو فی بی کاپ درز صر: 7> : 

آ پک تو یاو ررش ا ڈ للا ۶ دہ ول ھا سے ۔ ا کا م کے یکین 
استادکواس ار ےکوی واف ونای ب حا مہ ہا س ما مھ 
سا جآ پک ورزش می بھی تبر ی۲ ے ہنا جا ہے e‏ پ اس ورز لوخ رکف کے 
کرییں۔ الین +وناجیا ےکور کے دوران وت کت سے سے سکم ںاکول یکا مآ پ 
وسا جار اے۔ 

ا آ پوو رز لکرنے سے پیل مادام اپ ات کو قھاورے 
نے کے (High Im pect) slg sl‏ کے جاے (Low Impact)‏ 
کا انتا بک نا جا گے ۔ بی ہو تہ 
پاس اپا سے ارکٹ کو تا نے مکو رخ ا ی 
عالت میل مار ی وز ن اھھانے سے ء ر ںاد رنہ ان كت ا 
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ا ے: 


ارتل ے لآ بکو با اعد ہ ورز لکر ن ےکی عاد ت کی تو گل کے بعد اے 
ضرود وج مول بالیس جن وا ر ےک ورش خت تکس ہوی پا جے بک 
رایت بیع واو رکفو نل ہو _ اس سکس میس تیراکی بہت اہ م درز یوگ ےآ ات 
او رمن (Stamina)‏ کو بڑھا ی ہے ت وتک ات کے وزن س ہڑا معاون 
خابت ہوتا ے اپ اگل کے دوران تراک ہت امج ہے۔ 

تر انا اک مفید ورزشل سے ں ےآ پک ۴1٤٣5‏ طات و اتتا مت مل 
اضافہہوتا سے مل کے دوران لوک“ ا ا ین ت ا کن ا ا 
ون او رآ راوز ر کے شی ماوع ات لے وت E‏ 
ینا پکو متا ی ورپ یا آ ساٹ کیا ہیا موتا ے۔ 

اک اور بات جو یڈ ی ایی تک عا وو کٹل کے وورا نآ 2 ایور 
سےاجقتا بکرم جس می کر ن ےکا خط روان ہوشلگھڑِسواری یار ف پر چلناوغیرہ۔ 
پٹ یمک کی جات : ۱ 

ما لو رتڑں می سک رکا درد بہت عا م ے۔ کی ایک وج ےک 9ت ا 
محرکات ہیں خاا وہ اروز کل کے دوران نم ہوجاتے ہیں اد رآ پ کے کی بی 
5 "0 سس با تک ٹا یک لی ےکآ پ اب تما یں جیا کک وی طور بر ہوتا 
سے بللہ ایک بی یآ پ کوک یس پرورش پا ر ہاچ ۔ موا ےک دو رانا لپ سے 
دردی لو ری رن تابون ایا پا انآ ٠‏ 7 و 
کک ہں۔ 
سی راک ڑاہوں: 


سیرک ےم ورا سے مین اور پیٹ کے پو کوخ کر میں او راک رآ 1 پکاظرز 
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ا کی ک کس ہے ایی سای لی ککو مڑ ان ےک کرش 
Ed‏ ست ہک دلوا کے سا کیک کا ے انی اکس یکر کے 
یھی اورپ کرکودوار کے ساتھد ا یں دای ےآ پ تشو کر یگی۔ 
سیر ھا یں : 

بآ پکوڈییک ماک ری پ ٹپٹ کا مو لو ا سے پاؤوں فرش مل یرک اور 
آ پیک رر یکی پشت کے بالل سات ھی مون جاجئے ۔اور جب اک :ٹہ ٹہ 
کاٹ شس و لک میں تو ایی مت با لوز بر لے کے ے بازووں م بوجھ ڑا کت ہو ے 
ا ) 
دز ن فیک رت ےا تی٠‏ 
کر عل کے دورائن دز ن اٹھانے سے بھی رر ۔ ا بک خر دای 
کے س بک یز یں کا کی رکمنا نود ہوں ت2 ال کے لے کی ویر طز مکی مدوطب 
یی اورسامان أتارتے وٹ ھاوکوزحیت ایر ےکی ہا ای کی مدد نے میں لیکن 
ایدرک اگ رآ پکووزن اھان ہے ےآ را یٹک ا لکل یما یس اورائٰ وتک 


طط .٘۰ / 
یال کے مل یک ہیں جب کک متا یڑا ٹھای جا ۔ ای دولا نوی ض ورل ے 


کس پچ زکوآپ اٹھار ہے ہیں ا ےا ےم ا کی ان م کے 
ما کنو نے دی مباداال ےآ پکوکو کی لیف ہہواس کے بعد ج بآ مل 
ور بر اٹ کر با لکل سیر ھا اکھراہوجامیس ب١‏ نی ٹاو کو لے کے ل کت دمں۔ اس 
ا کے دورائن ایک نا سب اراو از نک ہوا پت قرو ری ےک ج ب مگ یآ کو 
رک ناڈ سے او دزن ایی کے پزیادورے۔ 








e 
ooo 
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کل کے دورا نآ رام 


راح ت وآ را مکی امیت سے کی ط رح ائکازکی سکیا ہا سکتا لین رورا نل ا یک ابحبت 

اورزیادەیڑھ جا ی یمن کی طور بر ہوتا ہے ایک طر کا کاو چم اور رورا کے" 
اا سے بی مورک رآ پکوروزمر کے ا ی میں 1ئ سر الچ اکر رکود جا ےکآ وول کے 
حو ڑا سا وت وکال بھی ہت شل ہو چاتا ہے ات تل کے دوران اگ ہآ وتو ڑا 
ستتان کا مو گل جا ےو ای ے کیت محال ہو ہا سے عحنت کے دورا نکھوڑاسا رام 
شع مکواسی رح آسودگی چا ا ہے جس طر تل کے ابتقدائی مرائل یس ورش ا تح مکی 
ورروں س کی ابا عث شی کب 

۲ گا: 

ال رکا ماع سے باک فار ہوک لوگ کیا جاے تو ای س ےآ پک کا مک رن ےکی 
صلاحت ب د چان ہے کوت ای ے خو نک ا لین میس کہ ری یی رامو جب 
اذا ےم ری کےدوران ور شک یملف اقا م ہیں جوا موا لے میس بہت رحابت موق 
زل اک کے لیے زیادہمفید کی ےک ہآپ لوگ کی کلاس ٹیس داخلہ لیس او رپچ پک کے 
LS‏ کر ےک کرک یں ا سی کت نک 
مام ہیں ووت ایت کدں ہو ا و تا 
ود پرھاعطتوا سن کے ل ےکیاجا تا ے۔ 
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مان 
وان ل راو ی عصان درول سے کات ما نے کے لے اک بہت ١‏ کا 


زر اسارج ن ماش بھی ے ۔ اک جال می سآ پک ڈیو اور وی یٹس و ام کی ابی ںی 


بان کن یں چنا ھور عا یودن ں کے لے ارک جال ہیں یہاں ی پا 
ذ من یش ر گے کے قائل س ےک جن سط رع وکاک تام مق ںآ پ کے میرک یں 
ای ضر آپ نے مان یں بھی دوطر لے اغتیا رکر نے ہیں جوآپ کے لیے وومر 
ابت ہو کے ہیں اپا ا سے سای سے اب ےکندیعوں او رک ر کے او بر وا نے کے رسا ح 
ا ا ایس جلکہددائرو ںکی مورت ٹیل ہونا چا جئے ۔ ای رح 
آپ اتی 80186 کےاردگرددائرو ںکاصورت ی ما کر واک ہیں ۱ 

اس ددران یھی اصولو ںکی یرو یب کے لے من رامت موک ے۔ 

اش 0106 گار کرد ہشکر بی اوراس کاو کر نکی نای ا 

دوس رک بات ےک ما کرک لے ہار وسل استعا لر خا (Baby 23 ٠‏ 
(011 یا اگ رآ پکوکوئی ناس تیل اکر استتعا لکن ےو کسی ویک میا مار ے کے 
سا کر یل جواس بات سے ہن فا واف رآ پ عامل ہیں ۔ وا جی ےل سے بط 
تلن ماہ کے دوران و ےک کسی نا ص تل کے ذ ر ےسا ض سن 
Visualization:‏ 

اک دوران ہہ چیو ںکا تصو رآ پکو بد یآ سودگی اور ول ری مہ اکر کک ن 
ور رکش نے اور برندو ںکی سمالی او رکانوں شل ری کھو لے وال آواز کر ت 
آپ راح E MC‏ ا 
کا رٹ وہ وساہ ات ھت 
یل فک ضرور تئیں ۔ ہاں ای تتام وچ اس مر رہ ری ان 
ےآ پکوکتنا سکون اور کا ساس مور ہا ے ۔ اس کے بع رتو رک ی یک ہآ پ کی 
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اش ا یں اورسو رن ابی چا ںفڑا تا زت سے چک د ہا سے اورخو اورت 
9ھ 1 ہے یی ۔ ا ددرا نے چھر ےس دو 
کا اا کک بس ۰ پرندوں کے زمر ے می اور پھولوں کی ویو سے کے وما کو حطر 
کم بیں۔اس سب پگ کے بع رآ پ نوکو وا نی نت ٹیل ایک مرو رحس و ںکر ی ںگی۔ 


ں 
یی 
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کی فاظت 


7-0 ر ےکک ل کے پارمون :کی ربیتوں ےآ پگ ظا ہر یگل وشیا ہت راز 
وو .تحت پکوہنو یآ گاہبہونا جا کے 
وکا ظ رآ پ با اہول 72 پکویطر ن روا 00 
چلر: ٰ 
ل ےا ا گن 000 زم نازک مو ماف سے جوا لوز بے 
مکش ہناد ت ے مان اس جو کا موم دای سے ہکس رہ9 ل سا بل ین 
اہ کے دورائنع ان کے کم ایال اور چرے بر ؤاد ھی روما موا شرو ہو جاتے ہیں 

۔ اس دوران کر بی ےکآ پکوٹی اہ نان یگ مم اتا لک سس اوڑاں سو رٹ مال ے 
بیان ہوک ش رورت کو لگ ےکم ر ہے کے اح بیدا ووک خد :9 
جائے یں۔ 

جب کم لک وج ےآ پکا بیٹ پھیاناشروغ ہو جا تا ےل ال سے جلد پر پر دروک 
احا ی ہوتا ہے ۔لبذرااس صصورت مال ے ہد ہب رآ ہہونے کے نے یے باکر صاب اتال 
eS a‏ جک 
یس ہوناجا سے ۔ ای کسی خر سے 0۔ 
سے اتی فد گی ہو جا ےکن بی کی درا یمیس ہو کی ۷ئ 
گیا وج ے ہیں لہا کشم د سے کے بعدخودہنو وم ہو جا نمی ںگی۔ 
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فی مر کل پآ پک یک پیٹ کے درمیان ایک لگ کہ ےرت کک کی 
نکیل ف اتی ہے۔اس ہار ےک رانے کی ضرور تی ںکیونک یتم کے بعد ی وموم 
7ود 

مل کے دو ران د ھن ںآ یا ےک بال اکن ہو جاتے ہیں جا لاس 
ہ ےک کل می پا رون کی وج سے بال بہت )کر تے ہیں ین اکم ےک کے 
لے بال بر تاشرو ہو جا ایت دی طور پراپنی داب یاڈاکٹر ےر جو کر کوک 
اگ کور یکی علا مت مون ے۔ 
٦‏ پا 

ll‏ و ش نم وئی طور پل ڑا پچھوڑکا شک رر ے ہیں ۔لپغرادستانے 
کک کک یورام ےکوی کیت یکریں۔ 


» 


عا م شکابات 


مسوڑعمول ےون سہنا۔ 

مل کے پودرے ددرا سآ پکووائوں ر خصری وج بنا ہو و مت 
ارونا“ ی لکرورکرد سی میں اور کشران سےخون رہن ش رو ہو اتا ےلچ دف ۔ 
یدہم ری لاصو رتا ایارک لتا اپ اک سے ین کے لے اتر ےار نز 
دیا بش لک یں۔ہ بھی مسر ھل کے ددرا نآ پ بان ا کے پار ےم نا 
اط ہو ہا ہیں اریے نیلانا لوی ناس اط اف سے ی ےکی داخوں 
De 1) 7)‏ ر یاو اکر راہ والیاجا ےو زیادء یہر ے۔ 
ای پھولنا: مولن : 

ل ٹر یل میس کو س پول عد ا 
ال وجرے ہو ا ہا ا سے کی ے اورک 
مر پو ۓےکڑیس ر تا سظاہر ےک جبآ پکوسائس میا سبط ر ے٦‏ ےک7 
ا سے خو نک کرش یمتا ہوک را چو ےک ایک اوروج یھی وکن ےک 
ای کے پیٹ کل بچ درست لوز کن میس نہ ہو۔ اگ رصورت مال بے ہوں مونو فو ری طور 
ارت رن 
”وا 

کیل کے متوسط او رآ ری مرائل میس اک رعورتو ںوی اور تے آ نا جج رو ہو یال 
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ہیں مم سکگی وجہ سے ایل اخصالی تا پیا ہو جانا ے .اس مصحبت سےخیات سال 
TS‏ س ےک ہآ پ روز ات پا ا وگلا رای تما ل ر اوروقت 
کےسا تو سا تج اس قدارکو یڈ عا یں علاو از ری انی خورا ککوعر رمتو ازن بنا میں اور 
زیاد ت ایی نز سی استعا ل کر میں جن میں انائی اوران کی زیادو ہو زان تا 
کوخو نآ ن ےکی شکایت مون ےا ینای یی یں ہکا ے ہآ ا کے مت 
7 ۔ ال اکیصورت حال قاد پانے کے لے سیدھا لیھک جائے اپنے پبو کے بل 
یں ہآ پکافار ہا سسس ٹ آپ کے او یکر چو دک سنا ے چوا کی کے نز و یک بر 


x 
ا‎ 
ددا ن تل ٹا تک کے پشھے ( اع 10) مس اتا 2 پیا ہو جات سے جو انی‎ 
ای 6یا عت غا ے۔ اس پار سے می لقن ےکن کیا جا ع کی ا کی ال وی‎ 
ار ےی نت ین دن بین‎ 
) یم زادومقدارس پیا انا ہو۔ شال کے لور ہز رل دال بر ال :اور دددھ سے کے‎ 
اشیا دوگیبرہ۔لہذاخون کے دوراۓ بی تز ک پیر اک نے کے ےو رز تحضر ری ے‎ 
ام اک یڑ ار تے سے پر ہی ڑ لکرس اور جب استر پک نے اس دوران ا نے پاوں کے‎ 
ےک یضرودرنھیں اران تہ اہی کے بع رک ا2ا ےا برای اع یکو ریات ہو ے‎ 
نک اکڑالیش اود پاؤں کےاگو اوا ی طرف ہیں ۔علاد دا از یس اس س۱ل ں ماخ‎ 
بھی معاون خابت ہوسا ے۔‎ 
۱ خیق:‎ 

5 E aE EE 
ITT 
ون عد ے تادز نکر جا ۓ ۔علاوواز ہی کو رتو ںوی ا‎ 
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شوقی ہوتا ے۔ اگ رآ پ کےسا تھی مھا سی ی ورت عال ہےذ فو ری طور برای دار 
e‏ 
ار مار تا بآن: 

ددرا کل کے من ماواو رآ ری تین ماہ کے دو ران جار ایتا بآ نا ھی اک نا 
مل چا ں کی دج یر ےک ہآپ کے ےکن رن کے سب مان Bladder‏ سک ڑح 
Us‏ ہو جاتا سے اورک٥ل‏ کے Harmoon Jil‏ ۰ ماے 8130106۲1 ے 
پو ںکوڈ ھی اکر دتنے ہس سا کم یشاب کے ددرا نآ پکو یم مکا درد یجان مول 
ہا ال ےیک رداک رمو چا سے اک معام یھ یوں سے اذ پچھرڈاکٹےفو را 
رابطگر ی ار روتت لاخ نکیا جاۓ تو کا ان ا 
ڑیشی: 

جہاں تک بد کیا کان ا ریکل لیے دوران اور خری ام ہو سےا سپ 
جب ہے ہ کہ پیٹ مم لآپ کے ل مز لمت ما کی دج سے ضلا ءا ید رکم ماد جا ے 
کک پ کے ظا م ا ضام ی تاد ل کیت پ اموا ہے عادو از ہت 
ول یس کل دی رر ہد OIE‏ ا نے 
اس لیل می اگ رآ پ اہن خورا کک مکرد می و آ پکوا نیف شی سے ی جن ےافات 
وکا سے پر بی س ےک ہکھانے کے اتر ال فان آر ف ہو ٹن 
یں اور ایک ال سے پ یز لازم سے جواس جا کا سبب ن ہیں ۲ ع ؛ 
کو ےس و نی من E‏ 
EU ۵ ۰ -:‏ نزو ےر سی 
کےدرمیان ای کک کاو ر کرک کک پپکھاناکھھانے کےٹو رآ بعد یٹ جاتے ہی سن 
ال سے با کی کار یرخطر ہلان ہوسکتا ے۔ 
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Itching: 


مکی کے دوران اک ورتو ںکوارش و 161010 ٢ون‏ ےنا طور رڈ کے ا 
آوں پ اتی جل دک ناشت کے ذر بی ال نیف پ تابو اکن ہیں جا ہل سے 
آ ھک ایام یش ال کا وج ےم راب ہو ےکا حال انا سک قر ات یں کے 
ذر یی ےکر دال ہا ے9 ر ےور یآ اھ ا رئش وقت سے بل م وکن ے۔ 


توق لوق کان 


برای کگم وی ر ہہ ہے جود میں سے سام ت گور لکول کے پیل ےتکن ماد کے دو ران 
لآ جا س خوا نے ددرا نکل ا ںتکلی فکا شکارر٘تی میں e‏ 
روح ل٣‏ ای ےاو رد با گی وجہ سے بیع یہ کیا جک شکل اخ رک رھ 
ہے لے کے درد سے مو مکی ہا تا ےلین یقت ےک بیدن کے .. 
بھی لاتی ہکن ے۔ 
مور اس بارے یی اک بر شان ہو مان ں٣‏ عتا سب خو راک ہکھا نکی وج 
سےا کے ےک نشو وا متاث موک ےل ہیں یلوم ہونا چان کف رت نے جے 
کی خو را کک ایا تولصورت انظام پید اکیا سپ ےک پلیہ ہی ےکی غ ای ضر ورت اور ی مونل 
ہے اور بعد شی ما ںکی کر زی ےھکر ہل ے 
ددرا اس ند رگرورم وہای ہی ںک اک ہپتتال نے اڈ جا ے لپ اا زورک کان 
روما ورگ یٹ کے وکو ی ںکوسوگ کر قابو پیا جا سا سے عاو از .2 ٦‏ 
کی نم اکھانے ےکی ب زور یکا عد تک نیل ہو ہا ے ا ۰ 
اپنے بی کے سا کے یسل ٹک ایک ڈ ہہ رک یھو یس اور جب یں و ایک اکٹ پل کر 
شس ڈال یش _ 
ْ لف کم کے شرو بک ڑ ت سے استعا لک یں کے کےذر ے ویوا ہو 
کے دوان کے ذ ریہ سے پودی ہو کے لح کو لک اکان س ےک ادرک کے زر رو 
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کرو ری پہقاہو ایا جا سنا ہے نے ای مغرو تھے کے یی نظ رآ پکو جا ہ ےک ایک اورک مد 
مکٹ اسمتتما لکر مس یا ھر ایا شروب استعا لکرس کی یں اور ککاذ اہ پایا جج ہو۔ 
اکن بات کے کی پچھوشواہد لے ہی ںک اگ رورنوں می کسی ر ن ے جرت 106 ٹ ھی 
وائح ہوجائے و یس یدرد لات ہو نے کےزیادہ خدشمات ہو تے ہیں اپا ےکی ور 
نے کے سی وشت کی تق وک ںکاا تال یبتمفی ات ہوگا۔ 
حرکاوٹ : 

TO‏ کے وق کور یکا احا کی ہوتا ےت اورت کاو ت ا ے مر ید بعاد تی 
Ea‏ پکودن کے اوقات می لآ را مک نا جا 20( 2 y‏ ان 2 
سم کاو ٹ پر قابد یا کا سب سے ا ھا ر یق ہے سک جتنا مو ےآ پآ رام ر ری اور 
یکا وٹ کے ما تھسا لی یھو ےکا ستل ےا پچ رڈ کہ BF‏ نر ں۔ 

جہاں تک ایا کی ےآ خری دو رکا تان کا میس رکا وٹ مون کون ا سے کی 
ات پیر کی پراش ے ا ن سا ہک نکر 
چو دریں جا ک ہآ پآ نے والی صورت مال یات ۶آ ی اسلوٹی سے پل یں اور 
مشقت پرداشتکر نے کے لیے وی أ ن طور بر ار چ 
:Varicose ۹٤‏ 

یکل کے روغ ٹیس درمیان یس یا آ خی مر اکل مش بھی موتا ے۔ ضا نان کے 
دوسرے اقرا وی ا کا شکار ہو کے م یں بوا وت وار ھا جب 7 باون 
سل بد ہو ھا ہیں تا ہوتا رہ ۵ و کے ا رای ریک ن 
ES‏ مع مت ےک ان شش ہو 
ہے ۔اگ رآپ ایک ہی ہل زیادود ریف کے ا وپ پوت کے اس 
ل ہشتوں بی مل ایوہ وزان سج ان ایت فک ول 
ص۸ اھ اھر ےت او 
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و ۷۷11109 کا مو ے دوسرے الفاظ شی ںہو 3 ۷۷61116 ہو نے 
سے Support Tights Td‏ بی نیش ۔ ا کن یں پائوں کے بل ا 
ا ا - کک ا یک رکوکر بی ےکر یکم می ںکیوتک رای سے خون 


ل ES‏ ن ہے۔ 


کړه 
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مود لک اک زیت کے کے نکی دقن مال ہوا متا یک بات مون ےاوراں 
بارےآپ بای عذ با ی یی بی ںکہآیادہ اس صورت مال سے ہد بر1 ہیک گی 
ارک ہآ پ کا ہک کت من ہوک با یں اس ےک کے بک رآ پلا رن مامتا کے سا تح اتہر 
اق زادگ مد دد ین کا خوف لاق :وکا پان سب کےعلا ہیں بھ یکر داضنگر 
تول کے نہیں کے کا م رانا دی وگ ری رید 
دار یہار ےکمزورکندخوں رآ ن7 li‏ 
ا ک۔ ےوہ ہیاک ماب N‏ 
سا تد شک و پیات اور اط راب کے ا ا کہ ف میلست ہرز 
ہیں ٰ۔ الیل می مال کل کا سے علاوہ آز کی ۶ور جب آیے پارمون کا ۲ 
9ا وی یاک یت بی دی ا ال ا 
ل ںآ وام ڑآ ے ب یں ۔خواہ گی ےو طور بر رطبعان اجار مڑ ھا ے؟ کی 
بے ہہ رای لود رم رال ےرتا ہے ای ط ر ںای 
ا راب اور ھی لپ ای دا ونارو وجا ے۔ 
آپ کے ھسف رکے اصاسات٠‏ 
بال ت کآپ ےہاگ (خاوند ) کان ے بیت ا ےکی اس صورت مال ے 
ا ےکن وکنا کان ےکی جت و نر ۔ ہوسا سے وہ 
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تہارک وجہ سے بے نان ہواوراس با تکا کی امکان ےک ہاسے ممائی یا ستاے 
تحت نان تن 
تع نظ ران احساسسات اورخدشات سے یہ بات اتی رر شس س ہک ےکی تم 
وولوں کے لیے بک ص رآ مااو رش مکی ےجس میس ہیں امتتتا مت اور با بھی تاو نکا ۱ 
مناہر دکر نا ہہ گا اوران روران بی رسب ےا شتی 6 موی بت ات 
دوسرے کےسا تج تاولن اورا داد ہے با تھی شای ےکم ایک دوسرے کے یی وت 
ڈکالواورذمدارلیوں ےجبدہ بر ہونے کے لیے شت رکو کرو انی امیر وں اورخوف 
کے ای من ایک دوسرےکو1 کا ہکرو۔ اور نو یڈ کی خو یک بات 2000 
ی چٹ یق ایک اترک ارو ۔علادواز یکل کل ج مہات اوقت لوگوں نے ایک 
ماک ارا کے ر ر اض رود 
کل کے دوران مباشثرت: 
آ پل کے دو ران مہا شرت کے بار ے سک حو ں کر ن ج ات ل 
صر ےل کے بڑ د را سے یرکو رل حال ہو نے وھ شکار ہو چا ی 
BE‏ ػو' ےت م یی تین ماہ او رآ ری یں ماہ 
ٹیس جسا فی کزوری کےسی بآ پک دل ال یات ہے رانحب ہو E‏ 
بر اور اران ےب 
تل سے دورا نچ کی ل ےآپ کے وانے ےکوی ا یں ڈت ۔ہاں 
اگل کے بع دآ پکوخون 8٤٥60109‏ آ ۳ے گل لرک خطرہ لاتق ہے و بر 
٣‏ کی 7 ن ےک چرم مادر میں پیل کی نہد کون اور 
لوز اتا رر نے۔ 
ین اوقا ت ایا “ی ہوتا ےکآ پ کے کی جذ بات ایک دوسرے کےالٹ ہوں 
یمر کنیل کے لیک ل تار ہلک ورت بت طوربراں کے تیار موو ا کر 
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مر یت سی ےک یخی اور سودگی ما کل کے کے لے دوفوں کے جذیات شس میک 
وت ایک ع ت اور جو ہوناضروری ے ۔ اس کے ردو جا ےک بوک وکنار کے 
ذر ےکور تکوتتیا رک ےا اکدولوں 7س ر 0ر رش 

ک کے دورا نآ پک حالت: 

: کا م سے جگاداہسۃ ہوں قا نو نآ پکو لک وج ےکوی بھی نت کا م 
ری ےد وکیا ہت اکاک ےآپ یا ےک کت را ات مب نہ ہوں مان 
کےطود پآ پ اہ یاک ر لھ × کم اپ فا راجا مویق ہیں کوئی 
اشا یں قا نون ےطان آپ کے ماک ککو چا ےک ہآ پکوکوئی تول کا م مہ 
کرے چوآ پ اہن ۶و جود وزت مال کے یں نظ ربا اف راجا مد ےکی یا پچ اکر 
کوٹی تار ل نط کے رت اہ می تآ پکڑأسوشل ع رلک لیے رخصتکردرے۔ 
کتک عامل 0ایا ۷ کے سان ےکا مکر نے سے یران مھا لاحکہاس سے ا نکی 
ان کے ےکی کت با از یں مرن | ۱ 

عالط و ےکاییمطلب رک یں ےکا ہیور ےن اہ ائوں زان ےی داش س ۔ 


یاعدک اگردیکھاچا ے5 آ پ کان یکا مکنا ی ونت ےکن ہیں جب اے 
27 آ پ کے ل کل یا ن ہوجاۓ ۔ ج بک کفآپ جا ہیں اٹ ےل کے دوران 


کا م کا نکر یں اس می سکوٹی مضا نیس ہاں اگ رکوئی ستل ےا بتر بی کے 
گی یداش ےر ا گیادہ غ یی ےکا مکرنا چھوڑ و یں موی طور رڈ اکر اة ینک 
الیک اہ یکا مکا کہ سے سے کرد سی یں کد وا دوران ا ےآ کاس 
کا کے نی اکم ۔ ادر مادک ہو جا ہیں ۔ہاں اگ رر ورٹ کے مطاب نآ پکوتڑواں 
س مو ےک امکان چ اس کے ل ہآ پک پیل سےکا مکرنے سے بات اش لن 
پال( کوک وال بیو ںکابو اھا ےآ پلک ن٤‏ احا ر نناز اموک ۱ 
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Your Antenattal Care 


دوران تل جوف رد پکومتوا قر جنا تی نر ار بار ےآ گا ہی دیتا ہے دوج یآ پ کے 
خصو معا تہ جات 7918 کا ی زم دار ے وک لور ے دورا تل میں ہوتے 
رسے الوا ر ےک جغرافاںل اورمیاشرل Setup‏ ش0۶ وا فر 
یی فط ر لہ سے ہوتے ہیں ۔ اب یرآ پ ھر ےکآ پا جج زیا داوج 
دییں۔ 
چ”گہوں پآ پک تلاز کش ا طط ذس دار یکا فریغہکنسوں یش اک 
پر یٹم کے ہوا ہے جو ےکی ولادت Delivery‏ کآ پک اکر دی ںای 
E RG bU E‏ اھ اتک E‏ 
رټ رواشت و سب بات رر کروم کت اف راو تل ےاور 
کاپ یلان شرف لاتا تک چگی ہیں ہا یں ۔ 
Domino Scheme: yk)‏ 

چندہپتالوں نے ہہک عار فک وای ےل کے بعد ج بآ پلورف ت سو ہونا 
شرو مو ہا ےڈ ابتی دای ۷۷۱۴۵ 0۸1١‏ کو بلا میں ے ےآ پ بی سے جانقی ہیں ۔وہ 
لف مرائل س صب ضرور تآ پک ایدارک بی گا ہآ پکوہتتال لے جا می ںی 
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اں ی کک ی مرائل ن ولادت 0611۷۳۷ا تک آپ کے اتر کی اگ جے 
گا پیا ماد ےاورآ سان لے سے ہو جانی ےلاو چت کنو وآ پکہپتال ے 
ھا رجان ےکا اجازت د ےدک جا ۓگی۔ 
وا ہہ کے اف لونف Midwife Unit:‏ 


ىہ لوٹ کا پا لک بھی ہو کے ں اورب اکل ماعد ہبی ۔اس مل ٹک دار ) 


Dn id‏ میں جو جد ید لیقوں سے ہہ کر ےکی یراش اس طر تے ےکر 
ہیں چو یت عا )غود پرکمروں شی ہونے واس ےکر شی اپنا یا چا تا سے علاد ازس اس 
کےعلاد ایک یکر یقہہوتاہےک یی چ یی ینٹرٹش در کروادیا باج ے۔ 
ب ولت بہ تک ہو پ تیاب ہے شنی شر ر سے نےکر رک ایک کی دا 
آ اوتا م را ۷ اا ے مس عددمعاون خابت موک اا یمرو 1ب کےعلا تے 
وھ شا کی یٹ سے دا ریس پاب کی لی ہو۔ 








کتال ٹل ولارت: 
یا بات ہے س ےک تال مس ولا د تق ی آسودگ یکا باعث شن سے ۔دوسری 
بات ہک ہاگ رکوئی ستل یا یی ری پرا موی اد ال ےم بای ر لت 


مفسو مم سے 

۶ ماد ےک اکر ایک جز کے پان ہیں ای کے تمان اتکی ہو کے ہیں ۔ 
کی عامل یتال مس پیدائ کا ہے۔ کی بات ت ےک کیک سآ پک اکس پارا 
وکا سوہ ورت حال ایک مو پ ذال طور یہن : نرک مس یش ہیتڑالوں میں 
تن من دہ دار یکا فقدان ہوتا ہے ۔ اور ہے یز فی ور برآ پ کے لیے اذیّت کا 
باعث نکی ے۔ 


درک ہے با تکہوہال ہہو نے دانے اجوال ر آ پک اکنٹرول نر ے ال 
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کے طور پر بی ضرور یی ںککہ ےک داش بار ےآپ اہ رآپ Er‏ کے 
خالات مہ مآ تی بای جاے۔ 


Giving birth at home: 0۷ 


اگ رآ پکا فیس تر 010۲۲191 ےو پھر تال کے ہا ے ری 7827 
تپ یں۔ اذا ین یآ پکوا یی دای اک ڑکواطلا مع دیناضروری ے انش 
ےن دیک اگ رآ پک کی دلادت ےا کر تال ہابت رر ےکا ۔علاد داز یں اگ رپ 
ک کت قائل رش شس ال کے ددرا ن ھی یکیاں ر با ےک پاش کے وت 


١ي‏ مم چھ 


گنا رواحالات پیارا ہو ن ےکا خحدشہ ےا ا لے عالات مک می کس کر وان واش من ری 


a pa اہ‎ 


Ty Js SUpeNÎSOF I‏ پکوفاا اوجن ےر 
te‏ لگھے ولادت Delivery‏ ےت درج لا نإل 

اول FE‏ ا پ ‏ پت لک بس تلم ان کن 
کو ں کر کی چوک ہولادت می لآسائی بیدا موق ے۔ 

ار ےک تا لک نبس تگھ ری ںآ پ جو چا ہی ںآ زاوی کے مات ےک رک ہیں ٹلا اگر 
آ پکاعن ہکا نے > وی لوو یھن یا بدا ستعا ل کر ےکو جا تا سے و اس سکول رر 
ےن ہرکاوٹ _ 

جوٹوری سگح رپ ولادت ک ےکی لرن ہیں اکٹ + تال کے متا لے یس بہ تک می 
راغل تر کی عادت موی وب 

۸7 کے رصان کی ہیں شاا لا اتاو 
خا من ںا برک ولادتنقصان دہ ے_ 

00 کے دوران مزا سب ادویات او رآ لات کرد ہو ےک و 
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یا ا پکوشد یرور لان م وکا ے ساد رادافو استتراس دورا نکوئی چ ری روٹرا ہو 


ل ن ہا جوا کی چا لکاز غکرنا یڑ ےگ ادراس ےتلیف میں سر برا ضا نے 
ےا مرکا نات ہیں 
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ٹل الولا و ت کلاس زکاا ہام 


واارت ےک لکلاسوں کے اما مکا مقصر موتا ےل سے اون ےکی ا 
کے لیے یارکرنا۔ر لسر سے مہ بات اط ہکن ا اش سان نے اس 2 
دوران ہ تک یف اوراذ یت مو سے جو پیل سے کی جا قی ہی ںکہ پاش کے وقت 
کن م رال ےگ رنامڑجاے۔ 

ا دوران ۓ ہے دوست بتانے موا رام ہو میں 8 
تیت جوڑوں (میاں یوی )کے لے لیل ری جا ہیں ج بک دوسری ط رز س ۔ 
صر فک رتو ں ومو لی تک اماز ت مون ے۔آ پک دا ہے کے با ای کس ٹک صورت 
شش در ونا چا سے ےکر متا ی طور پر اوشتضرور ت1 پکوکیا ا ماشہ Tl‏ 


یتال می ہو نے وا یکاہ : 


YY‏ ایک دا رن ے9 
ارش کا بر وور ارک ٔ "۰۰ہ" 
ے ال پکول٠‏ پیر اش )ن وآوررہ او ر درد سے نجات سے طرلتوں سے روشیاں 
سے 


زم کی ری کے لےکواسو ںکاا تام : 


ل اڈ م برطا ییک سب سے بای م سے چوک TT‏ 
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اقرائی ایام کے اموررضا کا انور پر رانا مدق ہے۔ کلاس چو لے چو ےکر ولوں 


کاٹ مس کال جا ے۔یہ 0۳18ا ک نبت زیادہ مرو اکن یں ا نے 
اتا ینہ ادا گی اکر نا ڑپ ی سے ا نک 6 رف ولا دت کک می کر ووکل ہوتا 
برا کے بعد یآ نے وانے مراص یجن ےکووووھ پلانا ءاو رکرو ر کی ےنات 
عائ لکنا اورا ۓآ پکو ماش لی لات یھکر یس ےرا ھی 
شال ے۔ 
یکلام 

۹ءء ۱۹ کےعلادہ اورک لاسو لکاا تما مھ کیا جا تا ے۔ان می وک 
مل اورولادت کے امورضیادہ ہہ رر ہے سے زمر بت لے ہاے ہیں یی جن 
بذ ی ادنوچ مز ول وا َال ےوہ رئش کے دوران ہو وال ورو تابو پانے کے 
ق ۔لادہ از Complementary therapies J JAJ‏ شال 
ا 
با فاعر ومو سر: 

کل از ولات سب سے اتم مرخل ب بباعرہ مھا کرو 4 کوت سے اور جو 
2 پیل شرو ہو جا جا ے ۔زیادہ کیسوں می تم لک لارا وا ے ےا 
منازل ےکر ہا موتا سے اور کشوم می ب یکوئی میرم کا ہوا نے ویر رر 
نتصان ے نے ک  e‏ 
ا ق رایت کے حائل ہیں اکان کے لی ےآ پکوسفراورکام ےفراغت کے لے ا نون 
حفط مال ے۔ 
آ پک پا لان first Appointment:‏ بلس 











اراس بات بے س ےک ال 
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ددرا نآ پک تہ داش تکار یاون سراغحام د ےر ہا ےآ پک داے یاڈ اکٹ آپ سے 
مم کت کے بار ےتا ہوالا ت لو کن ہے اور ےکآ پک ہلل سے ادو 
اپا ارآ پکو پپیلے کت ہار ےلو مسل یڑل ہاو اسےاےۓ ڈاکڑ کوس میں 
وس ال دوزا نآ پ ڈاکڑ ےل کے دوران ہہونے وا ی کایف بیا نک رق ہیں _ 
ال٣‏ بآ پک دای پاڈا زاپ اوا متائن :611691 کروان ےکا پگ 


Abdomen: 


ا یٹ میں ڈ اکا پک جو فکامعا ہک ےک یک پک رت مکااو بر والا ح یں 
تد را برا مواے۔ اک ےآ پک ہن بی انداز ہو جا تا ےکآ پک ل فہک ر لے سے 
الل ا 
کل ےر م ع مآ پراش موی میق اس کے بر بک ےکلو ری طور 

ae U LU 
ایت ماس کرے سے لین ےہول یں‎ 
شا بکبیٹ:‎ 

پیٹ شو اور روسن یش ہیکٹیم یا چچی کک ر نے کے لیے ہوتا سے داع در ےہ 

ا نک وج ے۶ ف مکی ول 64100 1016ہو جال ہے جو بعد ال پادلات کے 
وت بو رگیاں پرا کن ے۔ 
وز نگرانا: 
ا سے Oy e‏ ےکآ پک وز ن نبا زیادہ ہو یا کہ تک ہو _ کان 
ال متا م پال بات بے س کہ ج بآ پک عامل ہو ےکا اما ہو ہا ے۶ برای 
سمل جس بی اع کی ضرورت چا بے ےکآ پ اہن ویرسسٹوں ار 
ات وز کا کی مان کرای ر ہیں- 
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جے کے دل کی وک : 

کل از ولادت با اعد وکیسٹوں می ںآ پک ڈاکڑیادایے چے کے لکی وص کن علوم 
کے کا کرت ہیں سیو کوپ یاع ید بج ےلات کے ذو ہکا جا ا ہے نال 
زر ےآ پ غد ی کےد لک دزن بی نکی ہیں ۔ 
ون 6راو Blood Pressure:‏ 

پاب ء وزن اور وکن کے سا کر اتخون ۴ دبا کی TE:‏ 
رورت ہے۔اگریل کے دورآن بی ہوتا ہا کوئی بر انی کہا یں ل خی 
کیا PNET‏ 
819819 کاعطات ے۔ج کی سب Swellingbr Û‏ ہر i‏ 
کا خطرہ لان موتا ےا وران ڈ اکٹ آپ کے ں او رکا نو ں کا ماس طور بر موا 
01 
خونکیٹ: 

"یر ت72 ےلایپ کرداتے ایا جاجئ ۔ لاس لے 
ری ےآ پ02 وپ و 4 JU‏ تی مون ہیل برا اع سے بردت عہد یر 
آ ہو نے کے لیے یرٹ بہت رد رک ہوتا ہے ۔ السا نہب وک امورو ییا رلو ںکی ور 
بے ا کی ےرات تن ےج مال اور ےج دونوں کے لیے مو تکا 
پام آے ۔ا نئھیموں کے ذر مع شوگر ء از اور سا با انس پا ادرکی وتر کے 
ہے یات ہو نے کے بار ےس صد نک ہا ے۔ 

ان ارون ا ہے 0۰ ا 
ول ہکا ار ہوا حا درل ےت ہکن چیھ ۔ 





۰ 
عکوو وی ی 
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گل وینو ںکو 3 صوں می ی مکیا ہا سنا ہے تن میس ہردوراعے 2 4؟ختوں 
تل بوتا سے TS‏ تہ عو تن 
دوسرے مر عل بیس ا نکی تی زی ےو ونیا ہوٹی ے او رتس ر ےم عل میس وو ولا رت 
کے لیے تیارہوتاے۔ 


سے مین ما: 


اکر چڈاکٹڑہفرا تی٥‏ لک تارج آ پک٦‏ خ ری ماہوارکی کے بعد سے بی شرو نکر 
سے میں میا ن یقت س تصورکقر ا 2 نے بعد وا ہوتا ہے۔ پچجوکورنو ںکوپیی طور ر 
عامل مو کا اضساس وچا تا ہے بٹھوکورتذ لک بچھاتیاں مول سے زیادہ پھاری موان 
ہیں ۔ ج بکریلوعض خوش نکی وھ کی جس بہت تیز ہو ہے نے یں ری مال 
م ےکالیشین ہو ہا تا ہے۔ان سب کے باو چ دراو کی اکشر بی تکو جب ماہوار یآ نابند 
موچ ےا ایس مامد ہو ےک فو شہادتٹل جا ے۔ 
آ ے26 
عو وی طور پرا پلک لکا احا ی ہونے ےلآ پ کے اند ریس مکی تید یلیاں 
موتا شرو ہو جا ی ہیں ہل کے بعد 7 دن بعد ہرم بادرس جاک بنا شرو ہو جات 
ہے۔اس ےک نیک یمون می ری کی و چوو سآ ےق سے سمل بہونے کے بعد یب 
کے کو پ کے ٥۱۵٥٥08‏ ےڈ دی اور پور ےر سے کے دوران دومال 
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ےکی پراش کے موہ ماں خوش یکا ہا رک ری سے 


47 
کم سے خو راک عاصس لکرتا رتا ۷ ھال ت کک ولا دت کے بح د ا ےکا ٹ دیا اا 
ے۔ 
6 مو لک ۱ے ووران: 





یہاں سے نیادورشردغ ہو جانا ےکا آپ ن ےکس یگ ری وکلینک می ھی کرو * 
لیا ہو اس دورا نآ پکوکنرور یکا ا تسا ہونا شرو ہو جا تا سے اورآپ کے پپتان 
بھا رک اورم پڑنے کے ہیں ۔اس دوران ابر و Em b ri٥‏ نلام سے او را کا 

سات ایک تچھو نے انور سے زیاد ہس مو کان ہے یب بات کرای وقت ای کے 
یڑ کرد ے ہناور ظا اننام کے لاد دا ادر اسای ام بھی وجود یں 

آجانے ہیں او راگ اک وش تآ پ الٹراسا نکر وا لی تو ےی مس 
درک رہاے۔ 

اس کےعلادہ ال اکر ور تمر یا ں کی ودار وہای ہیں ن سے 

کے ہج ےکی یں اورکان و جودی س7 نمیں کے e‏ 

ہے اوی کلت یس مدراورز ہا نکیل باتے ہیں 0 9 +صھ۶/( 
شرو ہوجاتے ہیں ۔الہت ان کے درمیان کے غلا جج ہو تے ہیں جوا با کی 
ماز یکر سے ہی ںکراس جک ہاشکیاں اورانو تھے اہ رہوں گے ۔آمہطتوں بعد ںکانام 
اکر سے esx Fetus‏ 
0 مول کے ووران: 


ا ی بے ا و ر ر 
کنا و فان E‏ ٦ئ‏ 
پت نکل یما رک ہدر ہے ہیں ج ہکن 51 10ل کارنگ او واج ے۔“ 

ال دورا نآ پکا بے پڑکی تی زی سےلش نما یا تا ہے۔ اور اس کے اجاور نے 


c5‏ دآ جات ہیں ہل کے بارہو یں غ کے بعد بے کے 


» 
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تام اعضاءو جود می ںآ جا ل ہا کی پڑیاں اور توت ری 109م 8 کے علادہ ال 
کے لی اعضا بھی تاشرو ہو جاتے میں٠‏ ا رو جود لے کے بعد پچ ادر ل 
اورک ط رع مرک ہو جا تا ےکن اک یآ پ وای کت کا احا نیش ہوتا۔ اس دوران 
سے میس ایک اورتبد بی رونا موی ےک دہ چوسنا بھی رو حکرد ینا ے اور پراش کے 
دی یی ما تک یل جا رک ر ہتاے۔ 
5 'توں کے ووران: 

یی تع کے ل ور 0 بب و ا ے۔اک 
ریو ی سوا ا زی 
دملوڑ جا تا ےا ی دورانا آپکا پیٹ تد رے باہردکھالی د ےکن ا و انت 
گہرے رک کک یکی ر نامو سے جےشھی زان ٹل 0۲۹ الا Linea‏ کت میں ۔ 
دلاادت کے بعد ی د وخ مو ہا ے۔ 

اس دورا نآ پ ےشن کے بال رن منوس اور 8 شرو وچا کے جس 

اورمسوڑھوں ہے ورمیان نے الا اکلہ کے جرا ان کے ملو ای اعضاء 
(Sexual Origans)‏ ی طا رتوا تا سے ال دوران۲ ES‏ ۹ 1 
ےکی ئن دا ہونے شومر کو کے کی کو 
از اورشفاف موی ے چ بی کی جاب تہ رے پچ رتا ہو جاتا سے ۔آ نان 

ولک وکن O CT‏ ا سےا 
ال وران پا کی اع ۴۸ مدن ایا تا ے ےک یپ کے امہ 
ب ارک ہے۔ 
0 تول ےروران: 

اس دورا نآ پکی عالت ی طور ایی ہو ہا ےکآ ب ماب ل ځوں ہوئی 
ہیآ پک ال 2 
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جاتا ےک کی وجہ سے زیادوراحت وآ رام تاکز سے ہو چاتا ے۔ اک دوران ایک اور 
پگ د لپ بات بی ہو لی سب ےک ہآ پک چے کےسونے اور بر ار ہو ےکا ی ا ساس 
ہو جاتا ہے ۔اس لیے فطریی نظ مکی خوبصور نی ےکآ پ اس ےکا مکاح اور دوصری 
سرکرمیوں کے لیے وق کات نک رسکی ہیں۔ 

اا پ کے ےک پیا ں مز ربو ا اورت انا ہو نے کے سا تو سا تھچ رے 
کےا ارھی نمایاں ہو نے کے ہیں ہوسکم E E EE‏ 
ری برل د ہے ول اوددہمنہکھولنا چاپتا ہو۔اس دوران ہکم زم وناز گم کے 
ان انآ تے یں جن سے حا مور یی فکااصای ہونےگتا تا ہم ولارت سے 
دی سورت ال وان ہے ۔ایک کے سال نے ہج ےکوچاروں طرف ےڈ عات ہو 
سے جوا کی جل رکو رکڑ وں ےتفو ظا رک ہے۔ 


4 تول کے ووران: 


آل ران کے فا نے ل درو ھر مین با اع اکا ال ت 
وز ن٤‏ ق اذ دہع زیر بڑھتا رہتا ے_آ و 00 
جائقزہ نےکق ہیں E E EE U‏ 
زا راک در ی کن 

ج بآ پل کے 24وی بن کے دورا نآ پک ےراس لوزن میں ہوتا ےک 
گرا دوران پیداہوجاے و زرورہ تاچ( سے عامافطوں دلاوا از وت 
بھی کت ہیں )ای می ہے این ایت ار یرف مول ےوہ کہا فوت 


اعت تز ی سے بژ ری مون ہے۔ اگ رکو موی با اس ط رع کا راگ پرا ہا ے۶ 


ای کےکانوں میں ری کو لکرا ےق و وکر ےک چھجیسو سس ف کے شرو س اس ل 
۱ ]میں مان یں اوراسش کے دل ی رص کن اس فک تر زہو ما ی ا ي 
ری سال کن جا تی ہے۔آ ۹۵۹ یی 


50 


لات او کین تک ےکی رورت د 
آخ ری یی ما::(28 32۲ متتوں کےووران) 

اس سے کے دورا ننآپ کے ےک کر پو رتو نرا اور بوت کی کے سا رآ پک پیٹ 
وا طور بر پڑھا ہوارکھائی د ےکا سے کچی وچ ےک ای دران خوا تیک ساس پھول 
جات ےی سے ووی ی سوں دکھائی دی ہیں ۔اں ےآ پک جلد یٹ عاپی ے 
اورآپ کے پیٹ اوررافوں پر سیاہ رن ککاکگیبری پٹ ی شرو ہو جا ی ہیں آپ کے 
پتانوں یں ایک پان نما یال پیدا مو جات سے جو ےک پراش کےفوری بع رخو را ککا 
کا مد تا سے ای کے علاوہ ہو سلکتا ےکآ پ کے لہا نوں میں ےکھوڑ اکوڑ اوور ے رسنا 
رو موجاۓےے 

اکر چآ پ نے کے :کرمز ےکن بڑے ہو جاتے کی تا یم بی بھی یدن کے 
فوری بعد وراس لے ونت بر رک رورت یآ کن ےوہ رون اورائرم ے 
نی ا رس ے اک ترت ڈ اتی تام مراک یکاپ ی ج6 
ادرا کگر کے _ / Stores‏ 0 بل میں کے رورا ن شونا پا ر ہے کے بڑ ھت 

ب ل یں کی ا سک بر تک زین ھا بان ہیں ۔ 

ا ہا ت کا انداز وا بات ے6اج کا ےک اگ راس کے ا سکی پراش ہو ہا سے 
بروت پړا ہو ے E‏ 

ال دوران ررقم ادر ی سآ ز ادا رک تی ںکرسکتا لہ یم مو ےکی وجہ ےا بجی 
رہتا سے ۔ اکر 1 مار وہ رک تکرتا ےلو ا یکا ا سا یآ پکوفو رک طور پر ہو چا تا سے 
BEE‏ مار 2ھ سرت نت 
ولادتکا اض اکر ہے ہو تے ہیں ج بک ل ہے ال ٹہ سمت ٹیل بی ر ے ہیں او رتش 
اوقا تا یز رآ ن اگ مہو جاجڑے۔ 
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2 وال کے کے دوران : 
کی رم یھ بڑھ جا ےکی وجہ سے منانے پددباؤ یڑ تا سے اور بار بار بیت الخلا ء 
 -- 0 090‏ 0)2 
مو چان ے۔ ہروا یل نکودرمیان ےعرص مل ٥k‏ ۔ ۰ جات ہیں اس 
کے نی ضروری سے تی ا ٹیا دا سے مود ہکم یں اور پچ رکوئی ممقول وزم 
اھا یں تع نظ ران تاکن سے جہاں7 تک ولاد کا تاق ےا جڑداں ہو ںکی واارت 
نت ےکی نبت بہت جلد ہو ے۔ 
اک ددرا بھی کنو ں سک وکیا ماد پک ہو ےکی ہد 
ےا سے لات مار نے یل دشواری جی لآ لی ہے۔اس ونت ےک دزن دوکو سے زیاد ہو 
جاتاہے۔ چ کت رکا یچک طرف ہوک وج ے ما ںکو لے پھر 9 بج 
بک Sens‏ گر r‏ جوا ےک ہشن ۶راو کا ا 
گر ہوتا ے٥‏ موی ان م علوں Stages‏ کو ںک کن ہیں کن جو یل ایک دہ 
چو ںیم دے گی ہول شا ویش ا کا ساس د ہو۔ 
6 ول کے ودوران: 
اس ددرا نآآپ بل ہونے کے ناے اتا بے فی کا ہا ہر ہکر نےلکتی ہیں 
یہاں ت کک یف یا تا عذاب جن جاتا ہے۔ لا چہا تک ہو ےآ را مک یں 0 
کرو ںکو 36 وال ہفتدگگزرتے می دردزہ ہون شرو ہو جال + ا ۔حرف باج ضر 
خا میں ایو رن 50316 6 کشم دق ہیں ۔ پوت ںکی طیجت 
بی بی ہوا ےکدلادت سے پیل دک مکی صا جرابنانے کے درمے مون ہیں۔ 
ال ددرا نآ پ کے ہے کاوزن 30 گرام لوم پڑھتا ان ولا رت کےنز ر 
جاک یہ ہک اتا ے ساب ورت عا لاسکی ہو جال ہے نصر فآ پ بک کن ماں بے 
دولوں اس اتظار سس پک ہل ہ از ہل فصل ہوا ے_ 
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ط 
مل اورسٹ 


تل ازوقت ولادت یٹول کے بہت سے مقاصد لے ہو ے ہیں 22 کا کہ 
وا و الل زار د ر 
کو خرالی پرا موی ے۔ 

قر ےل ال موا جات 5 ک دہ اقسا میں ایک کر ین یٹ 
Test‏ سر کے ت تحص ینمبیٹ )70 Diagnostic‏ 


کر یی کفیرٹ 

DET. AT 
کے وہای کف کی ےکا سوا لئ یاک ہو میا ں یں سا پل ختصان‎ 
.پا صوصستو ات فور‎ TON, 
کا پکاا1 818 ہا در ےکا ہے یا کے در ہ ےکا ۔ اگ رآ پ کا |811 بلند ےو آپ‎ 
اا ی ی کرو ےک کے کنا ااب د ے گگااو رآ ےک‎ 
تاب ایتا ن صصورت مال سے گابکر ےک ۔‎ 
الٹراسا یکین‎ 

یہت عا م کر کنیٹ ہوا سے جول کےابقدائی ایام می کر واا آاہے ہے 
ایت دای خا رک وکر ین ب سا کی وکا جا سک ےک اوقا تآ ا 
e‏ صا اھرتع وب 7 
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ےچ اکا ۓ م رازو ںو E‏ 

لن ا ون ار ك ر مادر کے اتد ر سے ےک ضور باکر ہا نے 
لات سے ۔ اورا یکی ر Rays:‏ کا کے نس اس میں جا بکارگی کے اٹ اتی ہو ے _ 
بک وج ےکا پ اور بدو ڈو ل کے لیے بےضررے۔ 
0 

ال 0 کک روو کے ےا یا یوت ی 
9 0 "000و099 
میٹ ن ہو جا ےآ پک میت الا 01164 یں جانا حا بے ال یز یہ ےک ار 
ما نہ و ر یط رخ گرا ہوا وو ےکی نموم رفرایاں و رظ اورا و سم 
کر ےتال کناچا پیل پان پٹنے کے ائے اترک ےکر اپنے ات ایی مال کی 
یل ریس لو Appointme‏ سے پیل Std‏ ےک یں 

چک اټ لر جوا رج ین س ڈاکٹر آپ سے سیدھا لین کا کے کا 
۴ 6ب کے گے بی ٹک کا ماد کا کرای برای کآ کے 
گا ےآ لآ کے اور < بک تک تکرےگاآپ ابے سک تور 90-07 
a‏ 

6ت 6 ول کے دوران اگ رآ بی نکر وا ںو U‏ 
ئ00 رت 
ا 
Ji‏ کیٹ Nuchal Fold ٣٥٥1٥:‏ 


۰ ہر ہے ہش چ س‎ SEES یہ تی ہو‎ SS 
10 یے لکل جد یدالشراسا ین ہے جس مس بد بی حا شی نکی ہو ہے۔ بے‎ 


جا“ ول کے درمیا ن روا جا تا ے E‏ ےل ارون ے کو 
Skin‏ کی موتا انراز وکا ہا ے۔ تر ا 80 فد درست تا کا حال ےکن 
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گا اور اتا اس مو ےکی وج ےتا م پتالوں میس تیا بکیں ۔ ہاں اگ رآپ 
ایو یٹ مر وں عاص٥‏ لک نا پا ے ہیں تو ای سلوی ع یں _ 
تحص یمین. 

یعس یی ٹ کا فا ہے ےکآ پک ےک سورت مال باد مل مرک گی 
وال ے 0 
وھ او لمت سے ۔بیصرف ان توا تن کے لے 
شروری ہوا ےک جنہوں نے ےکن نمی کرواتے ہوں جس سے با ہہک عام 
خوا ین سے منقا بے میں اس نا خوشگوار سے ے دو ار ہوچی ہیں ۔ ایک خوا تی نکوکہا جا 
ہ ےکا نماندان سی سے ای ور میں جو یلاس لہ سے دو ار ہوچی ہیں ۔ 
ای اوسر Annioéntisis‏ 

یی ٹل کے سوا نے بح دگروایاجاتا ہے ۔ ا یٹ رار مادر کے اندد ایک 
١٥٥٥٥۱٥‏ کے ذر کے نا موا رالا جا جا ےکا بجی ککیا جا کے اک 
رزلٹے قر ا 2 کف یا ای ے ذیادہوڈیکت گج یلک سنا ے۔ ر یری bl‏ ہر 
کاس رت کک ما ی 100 خا تن می ور ف ایی ل کرک کے ۔ 
Chorionc Villus Sampling: Js‏ 

يمل ال دري تکام البرل ہے۔اور٥ل‏ کے قر ج42 غ بع رک وای چا تا ے۔ 
ار میں سے سول وا کر 2 پا براہ رات باکر 2 او 
P 68‏ کن نے لیا ہے۔ ا یی ٹک رز ٹ مقر ےا 10 دن بعدنل چات ے۔اں 
می ٹکافائدہیہ ہک ل کے ابتائ ایام یش یکن ہے ا 
بہت موا و کے ہیں ا نمی کی کا میا یکا رس راس رآ کی ارت پہ ہے۔ 


۴ 
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ہم هه 


بب جات یں جواس مت کا مد لو اور رو POSE‏ 
اح کرد الاجا می پڑ ےمان سے با جا کا ے_ 
Anamia:k!‏ 

ددرا نگ یآ پ کے مکوپ یہک نبت یاد سر تل پیړاکرنا ای وتآ ب 
اورا کو کے ی و OS‏ 
جوون یں مر بل جانے می بہت اپ مکرداراداکرتا ےا سی صورت میس پان کے 
کا پکانش کک کی ورت ٹس بہت زیادوخون مہہ جا ۓےگا_ 

8و خون پا ہو جا تا ہے جوکادٹ ز ردچ رہ اورسا لی یھو ےکا سیب 
ما ہے علادہاز یی ال ےآ پکاقوت مدافست بھی برک رع حا مو ے ۲ئ 
ا نوا نکوزیادومستلہ ےشن کے ہاں نیک سا یئل ولادت ہو تی ۔ 

الا خا تن اس م رخ شک حص کے لیے با قاعد و خو ن ٹیس کر وان ہیں وی طور 
پھ اک سے پچ کا ماد ہ ہا ر یق ہے ےک ہآپ اہک چڑ وں اورخورا کا ز رہ استعال 
کی جن می فولا دزیاد و عقدارٹل پایا جا جا ہو: دا کرای کے باو جوو ست کل کی مور او 
ڈاکٹرکو جا ےک ہآآپ کے یوی مناس بگولیاں 6٤‏ | داد ٣‏ ہکردے جوا 
ہیں مد و معاون ثا ہت ہوں _ 
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Ectopic Pregnancy: i 

کلک د ہم ہے یجس میں ان ماد ررم کے ہجاے Fallopian ube‏ 
ور نے اتا سے ۔ مہ بت خط ناک صورت مال ےک و کے کے 060 
بڑھتا سے اس سے ٣u be‏ اور ووی جگہوں یدبا پڑت سے اکر ا سے لخ رعلا 29 
ابرواہی سےنظراندازکردیاجاے تو بعد تھا مھ ریز پر شای کابا عن کی 

]400 مس ےش کل ایک ایا کی ہوتا ہے اورا ے خی سکرنا ہت شکل 
کا م ےا یا ری کےا ال کے وسو یں کے میس طا ہو زارد ہو جا تے ہسں۔ ا سکیا 
بک علا مت پٹ ٹل درد اور ۶ل 81٥٥01١٥٥‏ کی ورت 02-2٦‏ نے نی 
گاڑ عات ھی ما نی کیاط رب ہوتا ہے۔اس کےعلاوہ شاب دالی جک بک یآ پکودردہوستا 
سے _ پر یی ے و اکا کوان یسل ےکن بھی ملا م اواو و ری طور ےا سے ڈ اکٹ 
ےرچ کر یں ۔ ٰ 

اکر پکومرض ہو تک ےکا رش لان بو ڈاک رآ پکوفو ری طور یتال ٥1٥٢‏ 
کرو ے چا ںآپ سےا م ےا ۔ یھی مکی Sz‏ ٹوب Tube‏ ۷ 
پچھیٹرے تیر امم Embrioy‏ لو ت 7 ۱ ج غل ر۴۸ ا ےک وفع توب 
ube‏ کی سج ری کے ذر یج ال متصمد م اکل ہوتا ہے ۔ایکطحرف مر اننانازک 





2 ووسر طرف اوقا ت ایا بھی ہوتاے کہ پک یں اخ ر ر IL‏ ٰ 


مراعلل ےکر نی موی انی مضنزل پک جالی ہیں۔ 
Gestational Diabetes: JLj‏ 

جض اوقا تم لک وج ےآ ےکوی یں ہو ہا ہے۔ مالک پآ پکوایی 
صورت عا ل ےگ و اراش ڑ ای ای وقت موی سے ج بک لک ضرور تکو ٹن ظر 
انون ٍ پڑجاے جوخون میں شو رکوکنٹرول کر سے دور ےقظوں مم ںآپ لو ںہ 
سج ہی سک مکو بق رض رورت انس وی نکی ت ۔ عام طور ہے ینا ب او رتو ن یٹ 
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زر بے ا ںکا ل جاتا سے ۔علادہ از اک کے ملاو کی دوس رک علا یں کی دا ہو 
ما ہیں جبی اک یپھوک اور پیا کاز یاددلکناكظ رچل راجا تابار با ییا بآ ناد یرەد یہر ۔ 

راکش ولارت کے بعت وہای سے نین ستل اکر ١یس‏ کے بک ےل بر بعر 
ازا ںآ پ اتی زا نای ایم میں ۔اس مھا سے میس کی بات ہے ےکآ پ ابی 
خو راک میں کلوکوزکی مت دارم E‏ ائیٹس پیل ربھی پک ولش ہورجی و پچھرانس وٹین 
گر تت ور روب 
i‏ ر Placenta Praevia :l‏ 


تدر ے یواح مون ے۔ا یک شا بہ تم ےار ییاد وسو میں ےا یک مال انون 
سے انس ستل سے دو چا ر مون یڑ تا ہے۔ ا کی سب سے بڑکی علا مت ہے چ کک کے 
ری دنوں میں لخر ورو کے خو آنا شرو ہو جانا سے ۔ اکر می بلیڈنک زیادہ تی رکٹ ل 
زیاد ہآ رام سے کا صرت ککنٹرول ہو جا ےک کان معامل ہار زیاد یرہ تو ولادت 


[ کا باہپتال میں ر ہنا ریا تد کے ولوں میں رم ادا سے سیق ہو جا لو 


یز رآ کے ذر لے س ےکی آ سجن سپا کاٹ دک جائی ہے جو ماں کے سے بک 
از ت کہا عث بناے۔ 

Pre-eclampsia: yS, 

۱ رمش عام کورتو ںکووورا آمل میس لات ہو جاتا سے ۔ ا کی اث مخوا من کی 
تحدرادسب ےز یا دہ ےک ایک سرد ے کے مطایق دس میں سے ای ورت ا کا شکار 
ہو سے الب زیادہ کس درمیانے در ہے کے ہو تے ہیں سن ان ش تی ناس 
مق کا سا منا نی سکرنامڑا_ زیادوتر ہے یکل ٹیش بی تو ہوتا ہے ۔اس کے ہہو نے 
کدی وسن bnormalityé Placenta‏ سےا من کے ری امام 
تک لاہ ریس ہوتا۔اا یکی وج س ےآ پ کے ےکی منا سب نٹو ونا رکاوٹ ایآ جال 
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ہ ےکن ایا م ہے جک نبت مال کے لے زیادوخطر نک خابت ہو ےا 
ا یی متا وم لیخ شک علا بروفت تک دایاجا ےو ای گار 5رز اد 
مدکی داع موک ے_ 

ادروت سے پیل فی طور پر قطتا کہا جا سک ناک کے ےلان م وکین اہ سکی 
یگوئ یل از وق ت مو کی اق ۲ ہم خون باب اور بلس بغر 02 
اہی کارا ایا جاسکتاہے۔ال یک بد کاب کی علا یں ما تہ ان اور چ ر ےکا سو جن 
Ribs.‏ پال یل درد شد یر ورو کی متلا نا ت کا چک رانا اورآ گھوں اوسا لے 
پا ہیں ۔اک رآ پکوان میس ےلو بھی لاست ہو فوری طور انی ڈاک یوار سے 
رہوں یں ھی عو پر میڈ یکل مم ی ي م رر 1 اک متلق م رمل اس مرن کا خکار ے 
ارتا ا مطالقت: ۱۴۷ Rhesus‏ 

یہ یکل کے دو ران پیم ہوتا ہے الہ بعدازاں اس پیکنزل لک نے کے لے 
D‏ ول کے زا اش لوا نے کت رک یں ۔ یمان کور ںاو ےہ 2 
میں بین کن کا اروب vı Negative‏ ب 
لن ون معو مر کے Small for Dates Bab:‏ 
۱ آ پک دای چک بڑعو تر یکاانداز تاف مر یتوں ےکر ب ںکی۔عثال کے طور ر 
٤‏ ےم ماد رکا فا صل تاپ کر ےکی تنم یا سات کا اندازہ کیا جا کا ے ۔ 
کر وناب ا اد وآ پکوالٹراسائ کردا ےک رہد ےکی ہے۔ اس سے سے 
ی6 لاد تک ن کن ہو جا ۓ گا ۔اگ رآ پکی متحلقہ ارت 0916 Due‏ 
درست ةا بت مون ےلو ہہت جوا وکا _ ) 

اا ماد یلرل ہیں یمتا بغرا کل ری ییار ہیں آ پک 
وصور او رګ منر ینا ین ہوک ال روران ڈاکر 9 0 تال نے 
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5 کول ای کو پ لاوکر نوش 7 کک کر کو کک او رووس راا یکی 
خورا کک کو د ےگا۔ اگ رآ پکا بچہ یہار ےا اک صورت ہل اسے بیانے او رکفو 
O NY‏ کیا چا ے ۔ اس دوران اس با تک خاش 
طور کہ داش تک جا ےکآ پک پیر بڑھدہاے۔ 

a‏ وت کا پک يادا 
ات 00-7 ولارت کن ورت اة 
یرآ س یک ناڈ ےکا 
ابت اگل کے دو را نون :و" Vaginal Bleedi‏ 

تل سے ایتا ایام س بلی ریک ن خو نآ ن ےکی کی وجوہات موق ہیں ۔زیادہ 
تزکیسوں شل نار لطر ہے سے لاف * ئل ےرتا ”تا ےجک نا اوقا ت اتا 
) کلک خطرہ مت جا جا ےنا طور ر Abdominal Pain‏ کی وج سے۔اگم را 
دورا نآ پو درد کے ساترخو نچچھ یآ ناش رو ہو جا ےلو مو ری طور بر ڑا ٹر سے رالطہ 
1 
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کوئی کی ددولا ٹس ایک فرح ےنیس موش بلکہان مس سے ہرانک غ موی 
ای تک مالل ہولی ہے اس جاب شل تا گیا ےکہ ےکا پیھ اش کے وق کی موتا ے_ 
اہ باب ہج کشخ نے کے ےآ پکوڈافی طور پر تیار ہو نے مل مددفرا پ کر ےگا۔ 

ولاد ت کا مت سر الیک 2 نے مر لان ہے اوران صصورت مل ہو نے وا لی 
تی فک مرا اتالاپ کے سے کے ساتۃ Sie‏ او رآ پک بیلیں ٥1۱۷15‏ کی 
ادت پر ہے۔ بین لاب اٹ ےک اگ رآ اہ کشم دی ےکا لامو نے رآ پ 
کی ا کے ہر بے سے دو رکا کا لی اکاک دوران اک ڑ۶ رتڑں ا 
تاچ هھ ` 
مرت ی بات خاب کر کک ق رش س تم د سے وال ہڑاکوا ی دو ران 
بے و ےکرک راز کی E ۳٠‏ ہت کم کرک امن کر 


ےک 





تر لی .ولا رت :۱8۶ Writing your Birth‏ 

اک رآ پ ولات کے بار ےش واد خا تام مرائل نو کر تی ری ہس ت ٦ری‏ 
وت پر پکو تر راستراپنانے یل ب یآ اف د س ےکی تا مآ پکواس بات سے بنولی 
ون چا س ےکک وق تج کو بی تید کی رونا وکن ہے ۔ شال کے لور باکر ہر 
Distressedil,‏ ع وج سے ہو نے وا ی سردآ 2 لیے 
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اا ے۔ اپا “ری ےکولارت کے بح دآ پ او رآ پک بچردولوں 

کچ دسلامت فار ہو جانی ںآپ اس باتک یق نکر کہ ج بآ پ + تال چی7 

دلادت پارتےابقی تر چات ان دای اڈاکٹر سے وا طور بے ہیا نکر می ننس میں مت ر 

نات ےت تی ۱ 

2 آپ اپنے ساتھ کےرکنا جا اتی ںا سے ماود وال و کی اور 

کیا آ پ انیل تا ماوقا ت و ہاں کنا جا اق وإں۔ 

اکر ےک ولادت نارل ہو یا ٦ران‏ کے ذ رای مون مونو ایک صورت ںآ پ انیل 

پا رکنا اتی ؤں؟ ْ 

ہکا پ می لگھومنا یرتا یا تی ہوں_ 

برک پکودامہپامیڈ یکل طالبا تک مو جودگ اتی ہے ای باب ری ؟ 

ارآ پکوددد جات کے کو چ زد رکا ےکی ا مکی ا 

آپ اپے چو لی کادددھپلانے کے لیے رضامند ہیں؟ 

ہک دلا دت کے !عد چو رک طور پ ہآ پ کے ہوا کیا ہا ے یا ا سے صا فک۷ر نے کے بعد 

Tes 

٭ آ پلک نای چ زک ضرورت ہے کی ےک ری طھارت دظیرہاو ر ےک کی نیل ایی 
ڈاکڑی ادا ےنس میں لیتق ہیں- 


عم » 


تی 


بب 
5 


N XN ع×‎ × 


e 


aaay يہ‎ 
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ولادت کےوورا نآ پکاسا ا 





۰ یک کف کے دورالن ایدارک طور کی و ساتھ رق ہیں تو اس سے 
ا زان زا نآ انار 
د ہاو ہہ ایک فط رگ بات ہ ہک آپ ہف کی تنک کے ان سے اپا مایا نک 
ہیں او راگ راس دولا ل دالد:یا اکن ی ضا جا مدق یڈ بی ببت اچماے۔ 

اک جوانے سفنو لک یچ کی یس بون میں کی ولادت ےوران 
اداد با ام نے کے تھاباہوتے ہیں افو تی ےآ رپ۴ کے ناون رای خو لی سے 
ا کک میں تخل ازولا د تکلامز زی ما لیے لکوئی تر س .ا رب وہ 
وشت سے تقاضوں سے کوب وا تی ئن ےک اص رآ زم ون می ںآ پ لوکس چ کی 
ضرورت ہےآپ ییا مہا سان کے سا تماد لہ خی ل کن ہں۔ 

م ولادت کے وقت ضرور یکیو سک ناوت وپاں مو جودہوں چاو لے بی وہاں 
یھنا رد ری کد پت ہوک ہے ابی بیو کرای عالت مم رک ےکران ےکی تاتا 
متا و سے مول ۔علادہاز بی اوقا کا مکی مجبوربیوں کے سے ولا وت کے فت 
یتال میس ہنا الکن ہوتا ہے۔ اگ رآپ کے ناوٹدولا درت کے وشت کاک اراد ہک کی 
وت E E SOU‏ 
کے یں شک نکی ولادت بوتت ومان سے۔لصورت وکمز ی وو کیسوں میں جا ار 

جال سے ایک یا رودن ہاچتر فو ں٤‏ پر ق1 جانا کوک ڑکیا با ت یں ۔ان سب لاو 
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ناون را لے کی و ے ہیں چوا بی یوی کا موی ہک نے کے إع رگم وای لوٹ 
جاتے ہیں ج بک یوی ای دوران ٢‏ چتال یل رہق ےکن ےک پاش کے وقت 
ووو ہار م یتال کر مو یک وک بعال مم لک جاتے ہیں- 
مکی جاریاں: 

ات لے 36با پکونصرف ےک پراش بارا سے وملام کر ے 
پا کے امیر ہا ھا ےا بآ پ کید کا ےک آیا آپ نے ندرج ذل 
سازوسا مان تا رک لیاے۔ 
kg‏ 1ر و ت ا 
0 ا ۱ 
ہپتال میں استعا لک ےکی چروں تل بسر سنا _ 
Birth Plané 7k‏ 
آپ کے پا س6 تا لک اورا یی دا یکا و نک ہو ناجا ہے ۔ 
اگ پ کے پا ںگاڑ ی ےا گا ڑی یس پول انی مق ار س ہونا جات ےکہآپ سای 
ہہتال نے یس ۔ائ سی کےعلاوہآ اتان ارک کے لے ما زنوف ی ا 
رکھناہہوں گے_ 
پ٭ آ پل کار کےاندر بے ف یٹ کے سا تھسا تاس کے استسما یکا کی ریت رونا چا نے ۔ 
ولادت کے بعدایرار: 

ےکی ولادت کے چند ول بعد کآ پکودوسرو لکی عددکی اشرضرورت ہو سے 
۔علادہ از یآپ پراش کے بعد ہو نے وای تپ یٹیوں سآ پ اپ ےآ پکو۵0[31 
کر ےک کو شک کی ۔اس مل سب ے بی بات ہے ےکآ پکو بس کی نہد نین 
کہ مآ ےگا تن ےکی وج ے بار با رآ پک نین رس تلل بپڑ ےک کن پکوڈانی او 


لت 
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رجسا نی ور پړای کے لیے تیارر نایا ہے ۔ 
اپ تدای ایام شس اعداد لین بہت : از مہو جا تا ے ۔اگرآپ کے ہاں جڑواں سے 
۶٤‏ ےکا تع الد ادکایا ہم یی اناورک شرورکی ہو جا ے۔ 
ید کہا اداد ںآ پک خخصیت اور ماحول ے ے ۔ یہاں بت زمفید مان ں کا 
روھال سا نان 
٭ ن مال کے کے ہاں ےکی ولات ہہولی ہے ان کی خاش ہوئی ےک کھانے 
ہکا کے ٤۳و‏ نے اورت یرو موخت کے ماعلات شی ا نکا با تھ بٹایا جا ئے_ ٰ 
ىک جج بآ پور ری موں لو ےک ہاش یکر نے کے لے ےآ پکوامدادکی ضرورت ہو 


سے۔ 


٦‏ اس کے لادد ل دو ران ہو نے کے بات بار ےار قرسی دوست پا رش 
داد ارہ سای یا گار کر ےو اس ےبھی آ پک بد اکور ہر۲ سنا سے کن 
آ پلا یں با تک نای کر ل کنا جا ےار ای کو دای بے 
آ پک دل کک ےو ایی ہر ے و و 
کوئی نا ر ویش بک پ30 سمالیں یس بد کت ر ہے ہیں ارآ 
کون دوست پا رش دار ے جوآ ےم IR,‏ یئ 
۶ پکو چا کا یکیو ںککھ نا پانے اور یدوفروشت میں لدی ا 
رعو یر 6207 کرش طور برای تضول مخوروں ا پک وصد 
کیک سے 


درو ڪاٽ Options for Pain Relief:‏ 
زی کے دوران ہونے وا نے وروکونٹرو لکر نے کے بہت ےط ر کے ہیں۔ 
ا فی مد دآپ ت Self Help Options: J|‏ 
ال درد ے کات پانے ا کے کت کے ر تہ ما ےکا ر بہت 
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مفیہغا یت ہو کے ہیں چوتگ ای شل ادویا ت کااستعا لیس وتاپ زا ال ےآ پ یا ے 
بے روس ای سر 


ر e‏ ”مس Active Birth‏ 
EL‏ پا ایتا ہیں آ پ درد ےکن مک جا تل 
کت ہے۔ اہم اس سے ی بات دان س ہک دردزہ مل اضا فک کی ت ہے تماد 
رلک یدرد ہکا ےکی با ےی پراش یس بت سان الد یکا چ لخ کی 

ابت موتا ے۔ 
Boshi‏ 

دا ر ہج ھک جب دردز ہ یڈ ا ے7 باپ رر کے ن وی ساس ایک ایی چ سے 

شس ےڑول کے ذر ےآ پکاٹی م دیک درد ےنات حاص لک علق ہیں نی جب 
دروک اہر کے بعد ویر ےآ نارو ہو چا ی2 آ پکوآ ہت آ ہتس اس لیا ہوگا اد 
و اتا لق رد وھ ۔ دور ےکغطوں میں اسے مرا ق کی 
4 0۶ سے یمیا ور مفری رکف گار 
نے کل اصاس ہق درد کی وا وگن ے اس با ےآ پکوم پر لو بات 
تل از ول دت کلاس می اتی ٹچ سے کی ہیں۔ 
Therapies‏ 

ودک کر ے کے ےسا نکی ون کے موو سان کی اک رر 
معاون خابت ہو کے پل ۔وا ع ر سے کک ےمرادسوز ن زف ے۔ ٦‏ سان فظوں 
یآ پکہہ گت ہی کہ ہے ایی براق ل ہے ےسب سے ی چینیوں نے حش 
ارا مشلا ر ورڈ کی ورواورور وز ہک شکایات دو رر نے کے لے اتا رکیا۔ اس میں 
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اا ال ۰ 1 9 0 می یمور ین ہیں تا کا قران رو بہت 
کےذر لے درو افا ق ہو کے اپ زاج بآ پ ال1 ز باتش لن مر عل ےک ررہی نہوں 
قفا لا آپ کے لے می غا بت ہوکنا ے ۔ کین اس سلسلے میں ہے بات ایی طرح 

ہنی کر ک٦‏ پ اپبنے آپ برعلا کی لکرییں کراس کے لیے ماہرڈاکنڑکی 
صرورت ہے وا سا تیت اورطر ت استعال ےو ی وافف ہو_ 
Tens Machi U‏ 

کن کیان نان وت کن 9 هن کے اتال ا د 
سے مجات داوائی ہاگن ہے۔ بہایک مین ہو سے نے پا تھ سے با آ سای کسکڑا جا سکنا 
ہے۔ اس کے مات گے پیٹ زسم یکا نما آ لو وآ پک یکر کے سا تج کر کی سے کے 
مل کے جات ہیں ایا کی ے جو اعصالی نظام پر اث اخ ہوتا ے۔لبداىیداغ 
تک نام رسا یک نے کلذ را موو طور روک دتے ہیں جولددکا احا ی ولا کے 

ہیں۔ ہش نآپ بتزر استطا کے فر ی رکق ل بتر بی کاپ رورت مل تی 
لیما بے 
Water: Water:‏ رے 
ن درب بات ایت ہوک سے رر ےر یج 
زن دک دیا۔ جب ای گور ت ماں نے کے ری مر اگل مس دددز ہکا شکار مون ےا ایی 
صورتھال کے پش نظ ربالی ایک بہت بے کلت خابت ہوتا ے۔ می ای ک تقیقت ےک 
جب اہی یھو پک مکو ماع مین ای میس ڈالا جات ہے ا کا بوچھ ماکاحسویں موتا ے مکی 
معایلآ پکاے ےد رو الہ بات ہے 
لزان و ا ان 
اا یس کہوات مو جو وکا ں نے یمر ال ے شل کرلیں۔ 
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ورو ترو ل کر ے وا ی ادوا Medical Pain Relief:‏ 


1> آپ کے ےک ولادت+ یتال ٹں ہو پی ہے اس کے ترو رک ےک 
خصو اوویا ت7 آ پک رسا موف چا ہے جہاں مگ می تن وتان جج 
اس کے لیے اورت معاملات ٹل 0980101069 مو جودہونا جا کل _ 
Eton‏ ) 

دوا ۲ تن اور ٹاو کا ڑکا رکب ہو ے _ نے ساس زر سے ساس 
اندر نے جاتے ہیں ال سے درو کان عدکک افا ہو چاتا کر ل ور رورت 
یں ہوتا جا تم اکر ا سے 3٤601018‏ کے ساتھ استحا لکیا جا ۓ و زیادہ مو 
شات ؟ و ےپ 

ہردوا کے پچوفو اوت نقصا نات ہو تے ہیں کی معاعلرائن ادویا تکا گی ے۔ ٠‏ 
یں مقر ایا نکر ے ہیں۔ 
Advantage: ls‏ 

ا کایہلافاکد ےکآ پ کے چ کے لے باک تتصان دوکٹس دوسرکی بات بے 
کم اک زیادودمیر ہنا شل سے بل جن یآ پا ےاستعا ل کر ابن ہر تے ہیں 
اس کےسا تی ا سکا اش زا مو جاتا ےآ پ خاو “ی می × ۸٥۸٥‏ ۱0ستمال 
کم ب ںآ پ رمال فوط ر ہی ںگی۔ 
îiصDisadvantage:jl‏ 

الہتہ ا یکا ایک نتصان ہے ےک ما مک پہنتا نت دفعراذ بی تکا سبب بنا 
ےا یار یکی کن ہیں اوداگرائی دوزلا تیک ےر مھا کر سے ہیں 
مفیرغا متش مون _ 

اشن رن ء اص مین س لگایاجا جا سے جس ےکی حدکک درد ل اناق 


94 


ےن 
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وات ے۔ا ییدد الورک ںا کر ا ے5 آ پک باک کون ہو پا ےگا ہا ں تک 
کش وف ہنی کن ہےالبتہ ا کا پا رکٹ بعد زا وماخ ے۔ a‏ 
اکا کے متائل 11808921001 کے ہیں۔ 

ال کا فا اہ ہہ س کے Sensation‏ فی ریک لقصان ےا ور 
جات دلات ے_ 

ا گنا ات ےرت کو وگ نارو ہوجالی ے 

سای سے شصرف ماں متا موی ہے بکلہ ونیا اورئی دوس ری جیار یاں ران ہو 

کن ہیں۔ 
Epidural‏ 

لزا ": ایی اھ کے ان ایک وب ایک سوئی مایا۸ کے ذر ے انر 
داش لک کے منا سب 6 08نا ری مان ںا کہ یما ری تالو باجا کے_ 

الک نا کے کی۶ کڈ ی ور ,ب سے ۔ ما بال وفت 
تما لکی جا ی ہے جب دددا بی عدوں ےکر لیے ھا اب بن ہا لا علادہ 
ایی یرال وق بھی میا مب ہوم © ارت ے پا ا ہر 
دوسرےالفاظ ی۲ سآ پک کن پک مرا کا یروت ا تھا ل کر ںو آ یریک کوبت 
میں لی ۔اس کے علادہ بر ددا خرن کے د با۲۶ l4 Blood Press‏ 
ےی ب کی مفیدفابت ہولی ے۔ 
تا ن:٥ 0٥۰۹1۷۵۸۲39‏ 

رم دوس ری دوائیوں کے پوت نات ہو تے میں کی مابلا ی کے سا ت بھی 
وتا ےکی من رفور بی اط رر مو ہا یت کال ہو ا کا وج یر ےک یرف اک 
ہا ب کا مکرلی ہے اوردوسرکی جائ کوازتورا سچھوڑ دت ے اک دوا کے ؤر ےا اگوں 
ھا راہ ٹک بیدا وما ہے ےن کرت پہند ریک ےنیس دیق تو 
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osu; Epidural Gils»‏ پل کک ں کر نے دی تام مکئی مپتالوں نے 
ا کی تالو بانے کے لیے 201901۴9۱ 1۷۸۵۱۱۰ ایجاد سیے جن سے ایک عدتک 
وکر کان ے ٹف اوقات اس دوا کے ذر ہے ےک انا بہت مشکل ہو ماج ہے 2و 
Epistomy 41l‏ بوا ے ام اس کی تابو بااجاسکتاے۔ 
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ولادت کے وف کا جبوا ے؟ 


What Happens in Labour 





شس ر مفل فگوروں کے ہاں ولا دت ایک یک مون اک ط رح یور وز مکی 

خلف ٢ون‏ ہے۔اہذای کے بارے یل وقت سے پیلک کہا ا کاک ےک ت ہو 
گیا۔ نکیا اس بات کیاکی مات ےک ہا سورت ارنقائی منازان ےکر یکی جیا 
کاس ےکنا چا سے اوج یآ پک اید اوی م ہرصورت مال کے ہہ ہب رآ مون جانقی 
کک ںآ پ اور تاوا شن مر علا ےن سلامت اکنا ے۔ 

First Signs of oS زہرترل‎ 

خو نکی مشش مون را وت ہیں کس سے الین Mucus‏ “یں ۓ 
Cervix‏ بن دکی ہولی ہے ا کا باہرآنا اس با تک علا مت ہو س ےکس روک 
j Cervix‏ کو رو را اشن کے علاد ہآ پکوخون 
آناشرو و چا تا اذ و ری طور بر اپینے ڈ اکر یادایے سے رار دک ہی ۔ 

یرود Regular Ciao U‏ 
وکنا ےک چندمطتوں کے اند اند رآ پکو تیر کل یادرمیا نے در ہج ےک ابی 
Ye O 5‏ فی و و ری ور روایے اڈ اکٹ ےر اکرو ۔ 
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اکر رار سز یاو و مہو ل ہوگئی ہیں تو ان دایے سے محل می رار اک رلو ای بات جوتا م گور 
E 6 E E‏ بل 
آ پک دا افش ےک راس ہار تھی را ےتارک ے۔ اص صورت حا نکیا نت 
اس ےک کر لے 

جب ہرس طاق ت پچ ڑ نا شرو )کہ می موککتا ےآ پ خوکی > پر بای یا خوف ےدہ 
ی رہوں لپا ای دورا ن پکوان شتو لکوذ من می لا نا ہوگا جآ پل از ولا دست اکیی 
7ا ری ہیں اس موا مل یں اس موا لے میں وو تا م ت ںآ پک مرو معاون 
بت موک ے۔ 

ای رورا نآ ب اک رکم یاف ےک لک لی تو یرآ ساف پیدا ہوک ےا بالات 
بی لکرانے کے ےا 80816 ےکن پیل ی د کول سک یلیک ہے۔ 
ال ۱ 
سس کےروران جرں چوں ہے درد باعتا ےا سس کےسا کا کر اس میں 
2او یرک وں ہوں کے _۔اس ونت رتم مادر کے ےم تے میں بس ےک اکان 
ا لارو حکرد بتاے کہ ےکم مادر Canal‏ 8103 یی ںآ ےے۔ چ اں تک 
سل انق اذ اس دوران سر وس ×( ۳۷ح چندکھنٹوں یں کی ملک ہے۔اس 
۳ھ( ان سج ای کے محیضروری ہے 22ھ۶20 ۱ زم 10 ی 
میٹریککعل چاے۔ 
یتال جانا: ۱ 

اکر ہر مار منٹ ما اس ےکی جلداہ رم 6018۴364101 آ اشرو ہو جا میں 
کے EE‏ وا لو تین و 
itor‏ کل گے ہیں با ابی اس ےآ غار بینودار ہوۓ ہیں اک دورا نآ پکا 
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تاب اورخو نی کیا جا ےگا یٹ وی جال ےگ اورانددد مجائ کیا جا ےا 
آا ال کام ںای ید ینک کت ہے۔اس دوران جومشقیں اورور شب نے اڈ 
ھی ہکا ابت بد لین جوں جوں رمآ کے بعتا پا ےگاآ ےکور رکم 
رر کے ی احدادکی رورت یی ےکی ل 2 ارے می لآب اتی دار 
سےمشود کر ی کی کاک سی ےکو نکی دداکھانا ترخات ہوگاکیونگدواس لے ےکوی 
وائت موی ے_ ۱ 
پر Transition:‏ 
یسب سے شل مرعلہہوتا ہے جب رتم مادر بوری سک کر حل جک کھلن 6 مو 

دت ہج اک ےکی پیا ہو ے۔- 7۲915300 کے دو ران اہر اس تر رمخبویا 
ادرشد یل ہو چا ہی کان شی سکوئی فلا ر پتا_ 

دای قد رش ید وتا ےک ہنا قائل برداشت ہون ےکا وج ےآ پکی مان ر بی 
مول ye‏ ہ ےک آپ ا وریت مال ےکآ جا یس ۰ال ا کریش وع 
ہو جا ۔اسل تاز ک ورت مال میں ولب داش ہو گے یک رورت یں ۔آ پک در 
ان اعالات ےہ بآ ونے کے نی ےآ پال کر ر رق ے۔ 

دوس امرعل: ٤‏ ۱ 

اپ دوران بوط اد رغد یړل رې Contractions‏ ےکورکم مادر سے با ہر 

آنے یحاری لا ۔آب مہ نص لآ پک دا یکر ےگ یک آیا ا یط ر حکر عتطرے سے 
تالا ہے۔و ہآ پکوسااس نے اور لوزن کے سا طرلتوں کا ا وا 
کے علاد ہآ پک ما یا ء۰ نآ پکوحوصلہ دنین ےک یکویشت کر گی کیو ضا جوا لے 
سے یہ ڑکیا ای تک عائل مون ہے ۔ گال دورا نآپ نے ولادت می جلد کے 
محمد ےکوی دوا یکھائی ہے اورد ہا اندازنجیس ہو ریت آ يکوجلد یکر نےکیکوئی 
صرورت کی ۔علادہاز ںآ پک دا نود پک راشا یک گی_ 
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الآ ب کے ےک ر باہرآ نارود گیا ےڈ آ پک دای ہت رمت لٹا ے ی 
نزو طزآا لاورف دم و ا روزالو م وکر سے 
ای یں تا اش اع کی وج سے ہج ےکی پی راش جلد ہواوردہ ےا مآ ےتا ماس 
وت اگ رآ پ اس ط رع کے ے اکتا کی ہیں سن بر تمو خا بت یں مور ما ےق پھر 
ان رین ےک ہآ پ سیرک میٹ جا میں اوراردگردآپ کے رن کے سا تجھ 
کیو ں کا سہارادیا ہا سے ۔ ا یط رض عورتی ںکھٹٹوں سے بل جمد انی ہیں سن ان 
کاتمام وز ن دونوں ہاتھوں اورکھٹنوں ہآ جا جا ے قرطو رم ہکہہ کت ی ںکداہا پ 
کووق تک ناک یکا خیال رکھت ہو ے کو ہا ط ریت اتی رک ےکا شور ہر ےکن سے 
جاک دورا نآ پ کے فی رخا ہت ہو۔ 
ےکی یرش: 

ا سے ےک ر باب رآہاتا ےک ےآ پک جیب سا بان موک اصورت در 
ےکا راس لھا ظا سے بٹڈ ا ےک سای تم مادد سے باہرآنے ٹیس وشوا ری یآ ری سے 
برای دوران ون س یرہ د ےرا جانا سے سے Episiotomy‏ کت آ0 
کوت سورت مال ایی پرا ہو ہا س ےک بی نای چک ب د با ادرنہ با آیا۔ اک دوران 
حا طبیع تک قورش ںآ نس بہاناشرو کہ وین ںہ زا کی کیک ے دایے وہ اسکلا 
کر ےکی کہولادت می ںآ سان اورجل رک ہو جائے ۔ ایک مکل یس ےکا یا ےکا 
ج بک دوسرے کے خد باہ رآ جا ےک ۔ 0ت" ١‏ ) .- 

ولات ےڈ رک بعد ےکوآپ کے پیٹ پ ٹا دیا جا ۓگا۔اس دوران کرای 
کی ط ر لے ےآ ر ہا ےا چٹرگوں بعد ڈا ۶ :نا وکا ےی ر ورت وی 
اگرسانس میں دشواری پٹ لآ ری ےا ناو ڑکا سے سے بے ےون ای جا گی ۔ 
اچعددران جذ بان طور بر پکوئجی ب مکی سور ینوس موی اورول جا ےکا نت 
سے کے سا لگا یا جا ۓ ۔ 


7 
را میاصورت مال مو اک بچروللادت کے9 رک بعد صا فکرناپڑ ےک کیرک رم 
اور سےا کے ۔اتھخائص مکی الا اورخون ویر ہوتا ےت م یکی ہوسکتا ےم 
زگ کی نکلیف ےآ پاک فد رتنا ہوا کہ ولارت کے بعد پک دل می پاہتاے 
کک ےکی ات E LE E‏ 
مر اکل ےکر نے می لآ پک د دک کے ی خودای ےکونہلاے اورصا کر ے ور 
۔ ا کاب مطلب کر ہی ں٦‏ پیک ایی ما نی ںکہ کو E‏ 
ججاۓ دوسروں کے رم وکرم پ رجچھوڑ ربی ہیں 0 ےن ری 
درد ےآ پکواؤشمو اک کے رکودیاجٹس سےآپ کم مم اتی سک نیس ر یکرفذ ری 
a‏ را ىچ مپزو لر یں 
مسرامصطہ: 
تب | جآ پ ےلو ےکس آ پکوایک ادردردی ا رک واسطہ ب ےی ال 
کے ہراکان کے ذر ادا ا کا جا ےگ کر ماد سے ۔ا ا۴ اوو 
ال دوا ےن ۲( باتو ہاے کا اور E‏ 9 ا e‏ إہر Placenta‏ 
آجا ۓگ - ال اگرآپ چاق c۵٤:‏ تہ نے ے )ب1 ہے 
ای کے لے ےآ پک یمیا ظا رک ناڈ ے٤‏ لپا ای کے قر ہا آد کشو رکا ر ے 
ون SJE Cords îa Syntometrinesk Î‏ ےکی 
در دازا ل اس بات کا اہتنا مر ےکآ پ ۴۱۵۵۸٤۵٤‏ برک رح اورسا م باہر 
اون 
2 و رکا رب باہرآجانے کے بعد پک صفائ یکا جا ےکی اورپ 
کا اجازت سے وو ٹا می ت77 خوداک دی جا ےکی ۔علادداز سی اس موق راگ 
O‏ مض 7 پ ید دمرابنے کے اور ما وند ےرات ےک ارا 
پاق یں تو اس کا مطلب ہواکہولاد ٹنیک ے ہوگئی_ 
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حصو کی ددو برائۓ ون Special Labour:‏ 


یراش یا ےک ولادت کے٣‏ و بے ہما لک خوا شش ہوٹی ےک یر سان اورسادہ 
مر لے سے موا ے ءا کا فاند ویر ےک نکی ف کی ہو اوررو ایل می 0 ورے۔ 
ارال جانا سے زیادہ ت عورش ای طر فار ہو انی ہیں لیا نب کی ہے 
وک وجہ سے مصیب تک یکر ر ےے میں جس سے ےکی ولات کے ےتوس ۱ 
طر وت رابنا ناڑ جا ے او راگ کوک کی ط ر یتک رک رشابت شہ ہو مر جئے اور ما لکی لای کے 
لی ر رآ ر کے ذذ ر ےول و تک رن بجو رین مال ے۔ 
Assisted Delivery:ت) soll‏ 

ووسر ےم رمل یں اوقات الیما ہوتا سک ےک کم کن سا ڑا ہوا ہت 
مراب نو ےا نک اہ یکی با ول دتنشن جو پان اپا وران کشک ف سے 
ےکوی و نک کی ہو اتی ہے ا صورت حال کے یس من رڈ اکٹر ولا دت ٹیں جلری 
سے لے Forceps‏ یا 0006 ۷ا تما ل ر عع ہیں 7 7+“ 
رات RG MG‏ جح وت 
استعا ل کر Y4‏ علاواز یل زاکد ادا وی ال وت صروت یش ی1سی ے جیب 
010081 ما کر تک وجہ ےکی بڑھ جاے اور پاش کے وق تپ میس ےک 
کین ا ں۴ کر ےک کت ضر ہہ یا ہک خو نکاد ہبڈ جا وظیرہ- 
راش کے وقت استعال ہونے وا نے1 Forceps:‏ ۱ 

موتالوں ےکک ینم الیک ہے کےص ب اکا سے انی طرف یبا ٥‏ تا 2 
انت ا ےن ا 2 جک ہے ں اوقات چچے کے رب کا سا کا جا 
سس تح ت2ت رؤزت ک یں کوک ہہ بہت جل رسک ٢و‏ 
جاتابے ان کا ا تال دی میں ےر ذز کات کو تر امو 
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Ventouse 

۴P‏ کے تبادل کے مور باستحا لکیاجا ج ے_ 
مل سکاب :810۱۷ Breech‏ 

بہت سے بے ایس ہو تے ہی ںکہ پراش ے یلا نکاس ریچ ماد رر مکی طرف ہو 
تا ہے نس ےو( تیا آ اف ہو ای ہے اس کے ہنکس مھ جج اپلے ہوتے جس ن6 
راد پر اور پنر ای ےکی طرف موتا ے۔ 

2 ون کا خال چک ب ں کت من رر لطر ان 
پیدالشی 36 کے جاے 8 کو مس مول پا ےی انئیں رل پراش سے دو من 
زیاد وش متا چا جے ۔ ج بک کنا ای کک خیال ہج کا دوران لوگ اوداسی طز کی 
مرک درز مفید ات ہدک ہے۔ا کے باد جود اکر برورستمت می نہیں مور 
پرا ای کے دران رید رکیاں پام یں ۔ ذا اس اہ نے کے ےآ پو 
وی 2ہک ضرورت کے 

ای دوران دی لکاا یم زارا اا ےا میات لد 
N BA‏ ےا رل دلاد تک میا سب صو رت نگل کے اکن 
بھی طر لہ اراو رثات د موو 7 ی7 ×ط ار 4 اسن ے واولا ور یکر 
پڑےگی۔ 

Caesarean operation: j 
یہ الما آپرمیشن سے جس کے ذر یچ ےد سلاصت باہرلایا اع ےہ ا یک‎ 

رورت اس وقت بت یل پل دلادت انرام با ی کے ذر لج ہو نے ین 
وار ںا ری ہر ےا ن درز وت پیل اور بعد یش بج یکیاجا سنا ہے۔ اس میس 
بھی وو میں یں ال یآ رس Elective Caesarean‏ او ر دور کی 
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lJ Emergency Caesarean!‏ ے۔ 


کے زے ۱ 
پان Elective Operation:‏ 


اک ضرورت اس وقت چن ہے۔ جب یرتم مادر کے ان رال ت ل ہو 
شی ا کا سراوپرادر پر ےک رف ا کہ پک پراش فط ری را سے سے افکن ہو ر 
چے کے ما کے مقابلے یش ما ں کی اترا پھانی ھون ہو جھ پیدائشی کے لے کی ہو۔ 
۲ کے علاوہ ا نکوکوئی نفمانی مل تھی ہو سکم ے را ابی صورت سار 9 
ذد یع بی و لاد تار پا دی بای ے۔ 
ی۲ مریشن. | 

جما سد ایم میک رش کان ےلو یدای بات ES‏ در رزه 
روغ ہو ہاۓ اورولادت ل یل ری ۔ ا ںی مندرجہ ذ گل صورل اع جن 
سےکوئی بھی موک سے اول ےک وروز وید ہو من سے رک جا ۔ ‏ کو نیف 
برا ہو یا کہ ما لگا اخدام نھان ال قد رر ےکہ ےکا سر با آ ربا یا ر 
II Placenta‏ یس ئل ہیں1 ری ے۔ 
یز دای تاے: 

اک کے لیے م ری کو یا او نشآور روا کے ذ ر لے ہے مو کر دیا جاتا ا 
Epidural‏ دی ما ی اک بر فا نره OS‏ ا از ا 
ورک بعد پیکیآپ کے لایس 01010۴۵۱ ع نشآ وراددیا تک خط و کل لاج نہیں 
ہوتا ت خوا تین اس موتح رواش مندری کا مظاہر ہ٥کرپی‏ ہی سک کوئی خطرو مول لے ب 
آ خ ری ونت کا ظا ر کے یری یر راک ل ربق ہیں۔ 

بہرحال جب شہآورادویا تکھلا نے کے بعد بے موی کی عالت ہو جا نو ا 
کے یچ ادرف ری پالوں ہے مد رےاو پر 5 ۹ کی ٹم ایک01 0ار ےکورقم مادر 
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سے با رکال لیا جا ہے او راگ ےک 001000۴81 ع کے ذ ر ہے راجا م دتا ہو رآ ب 
اورا آ رشن کے درمیان ایک پردہ عا یکر دیا ہا ےک EE‏ 
آ کی ن ہو کے ہاں ا او ا وا نک 
آ کان ا کت آ20 کوٹکھوں کےذر ےی 
دیاجا ۓگا۔ 

بعدازآپرمیشی: 

ا لآ پر مین کے بحدصورت ا لکودرست ہو نے می فط ری طر کے سے ہو نے وال 
ارہگ ا ا پیم از یا روزء کتال 
میں رپا پر ے0 ہاور زم مندزل ہہونے کیک ٢‏ وسل وروش ارات 3۱ 
Killers‏ گنا کا اس درا نآ پا حئکودد نکی ہیں ۔ 

پال سے ڈ چائ نے کے بعک رتک کے ٦ u EE‏ 
رکار موی او ری دن تآ یف کپ نظر ےکوی یس اٹھ سی کی لپا 
دوسنتوںء رشن دارو ںکو چا ےک ای ورت عا کو و می خا لکن ےکی با یرگ 
سےلیں اکرآپ باق ہی ں کک ر ای ہے ےکر وول ےڈ 
ابی دایے کےا تم جودوصصورت حال پار ےتبا دل خی الات رو ری اورمتا سب ي 


٠ 
بی‎ mamas 
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عراز ولاوت 


بعد از ولا دتگورٹوں کےفط رک ھوانے ے لف راج ہو ے ہیں وا ن اے 
و واوو کواہنی پا ہوں بیس کر ورواور کال فکوبھول انی ہیں ان کے بان 
وت درد سے دو اٹ ا تین چا قی می ںکہ ےکوی کر ا یکی ہاش تک وکوا 
اور راجا مد ےی دہآ رامک نے کےموڈ یش مون ہیں ۔ خی ری با ماہھٹ: ے 
ا 


Oa‏ پ نے بے اول وہ ال سے رار 


شلف ہو۔ اگ ر1 ji yr Assisted TS‏ باک 


کے امکانات او رز یاد ہوا م جات ہی ںکہ ےکا کی عدت وازن نمو معلا وو 
ا یی اک ےر یھ ھا کی طرزکا سورارغ وکا د سے ہہس با تک علاصت سے 
اگ کک اس ےکوی یک بڈیاں ویر دجوو نہیں1 - 0)0 
پیدائ کے عداو ول ےار ہونے رزومولو ور دیق و متاس بکرم پان سے اہ 
راگ رگ ری یک وم ےل وم پاپ سے تہ لاک رشن رلباس ا ا 
ولادتپپتال می ول اذ کو ال سےعدہرکھاجا جا ے دوشن ون تک کو 
برک نی سک اور ے حول سآ ےک وج ےوہ روکردودوطل بن ںکرج وا موقر 

2E‏ نایا جانا ہے یس سے اس کے اند رآ کی اور رطو میں بھی مون ہیں تے ا 
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انا ےید تما زج ال ن 

کن جب دا ے ون لات ]یں بند مول + مس ۔ الا یوں 
ہنیس باون شی بور ےرک کک ہو ہیں یں لن 2 ےول 
یں غ رت کک دکھاکی د رت ہیں۔ 
بول ےحرالطہ: 

رع سے ایل لے موا تھا کہ جےکو پیدائشش کے رک بعر رک لے 
۳۴ ۵0ھ E‏ ےک 
تان ےل ا ےم رف دو دہ پلا نے کے و تت ماں سے سلایا جا تا تھا کا ا 
سے س تر N‏ 
نیاووں برا سوا رر نے کے لیے ےکا مایا کے پا کد ہنا ہرد رک ہے۔ 
یف AE A N E‏ 
کی ت ی اتر کک ر ا 
ےکوکند کی حاات میں دوک مال کی حدتک ہج ےکی طرف وہ اپنائیت او رحب تکا ظا رہ 





<7 
‘€ 
C7 
‘€ 


دوسرکی بات ہک ای سےکوگی فر ن یں ر تا مال یت کر ے ج بات سے ےہ 
ا می ےت چت ولوں بعد ۓ ےکی 
کہ راش کف ریشم راثیا م د بت ے اکل بات ہے ےکآ پکا جئے کے سات ارط بہت 
ضرو ری ے۔ اور ایی ونت ایا آ ےکا کو ہآ پک آو زنک یی ےکا اد رآ پ ل 
طرف لے کے لیے تر اہو جات گا۔ 
إعرازولادت وارڈ: 


ےکوی رد عاقی ت ۶نم دینے کے بح دآ پکوایک وارڈ یں داش لک دیا جا ےگا جہاں 


٦ 
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دا" ید لکودودھ پلا نے کے پار سے میں ہدایات دم گی اور تا ےت ےکی 
نووا کار ییک ط رج راجا مو یناے۔ م وکا ےک بآ ا ای صضورت 
ہیں پکیشکل یسک ہے۔ کرام بات ہو ایی ےد لے لکول یں 
دا ےکی ولادت یزرا پک کے ذر لے سے ہو کی ےا اما لآ پکوزیارووقت بسر 
را پآدامکرنے کے س کر ارتا ےکن اس ےب و ALE E‏ پل 
ا 
کی یز لاو و كف ا 
چا ون ںین تیدا ب ایک صرت ی نکر ر کی ے اال کے ےر رد 
کہ ج بآ پک یسور پا مونو آپ کا رام کے لے اک سے تروق یکو بس ہوک ۔ 
اس توانے ےجا اکا یں ہن جس ا ا اورا 
ہے گار تے ںاور ےوہ چوس ن ےکا نا مت ککیں لیت ا رآ پکوموخر ال ہر 
مہات عال سے دام ا زیی عاف کر ےہ ںک یرل کے لے ےکی 
ہداش لر ےا دورا نآ ت E‏ را کرت یں ر 
کروای: 
| ا ا پک اکت و 
گھرھانامتاسب چیا داشت کے ل ےآ پ ٤ای‏ یتال شر پناضرور ب 
ال بات کے ٹیش اظ رکیل و ہآپ کے ہ ےکا موا کر ےک ا 
کرد ےاورسا دی یک ےکا N‏ یلا ت کا ا کازج 
گا ہاتھ پائں اوردوسرےاعضاء با ےن کے !حرا پک وا لی یکا فیصلہکر ےگا 


+ 
اا 
کہ۹ سسس 
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ےکی ولا دت کے بحآ پک 
ج ٰ صورۓےعال 





کیرک ایک مکل مرم تھانٹس ےآ پکوگز رنڈ اء لپن اصع تکی بھا لی کے لیے 
رودت د رکا ر موک اک بعد می سک پک و کی مکی دروکا ا ساس ےو ا کا ای دا سے 
زک رکرو رار جےکواپنادودھ پلا رک ہیں تو اس بارے ڈ اکٹ راوضرو رآ گا وکرو تک ورت 
حا لکو اشر کھت ہو ۓآ پکوابی دواد ےک ےآ پک متا نہہو۔ 
ون ا Bleeding:‏ 

ےکی ولادت کے اعدا 09 
سرت کن ار کے ہآ پک وای طور بر تیارر ہنا وکا او پھر کف کے 
آ مک ا کا ہاو تم ہو جات کا _ ای دوران خون کے سا تج رمو ۓے چھو ے ذ رات 
Clot‏ گآ تس کے اب زا یتال اوروارڈم شآ سپ ہرک یں د ال اف ےیل 
کا بکوایک ےزیاد و لیس اکر جوز کی کے لے استعال کے جاتے ہیں۔ 
Uerine contractions‏ ) 

ولا وت کے عدا پکوئی درن ہے 60186981015 گول مول گے ۔جلی اک 
دروزہ کے وش کول ہو ے تھے ۔ اسک سورت مل اورزیادہ ہو کے ہیں ج بآ پ 
ےکودودھ پلا ری ہیں ]شی اک رآ پ اپنے ی کداپناذ انی دددھ پلا ہیں آ پک یم کہت 


84 


جل کی چک پر ہا کی ۔بصورت دن راہ ہرذ رات C٥۸٤‏ رنیب مان با اذ یت کا 
اعث نے ہیں ال کے ےو ری طور ایی دابہ سے دار کر میں جو کو رر رش 
۴۲-عوھعکم گی اک صورت مال میس جرا غا مول ٥٥3۱10۱[‏ ء3۲3٤‏ £ 
ا تما ل مغیدغابت ہو سنا ے_ 
ٹا ک Stitiches:ls‏ 

ےکی ولا دت اگ £ Episiotomy‏ سے ہوئی ےآ ۱ آ پک سورت مال 
اور زیادہ نازرک ہوک ہے۔ نای طو ر ے میت انا سم و 
ا کون وچ ےو ارت کے لحد ان کرت ھال و کول ےک 
پا کا شاف خورآ پکو درو ادوبات را کر ےگ E‏ 
نازک ہک پر سنا ات ٹیا Bag of frozeh Lice Pack «yS‏ 
5ئ رما بات ہے ہےکہاعقیاط کےطور پر ج بآ پ میت الا : 
یس چا میں ٹٹ پر ے انی ان انی ساف لر یں۔ 

ازن اگوں کوک 28 Sel‏ 2 6 وروز بع ر ری فط 5 
مر یقے ےت ہو جا میس کے اران مھ )۲ کا E,‏ گا ایال مد ے 
زیا دہ کنھامو اتو کر ری ہیں ت ہپتال سٹاف سے دار کر سی ۔ ووصصورت مال کے 
مطالق یے مناسب یں ےکر وہ گے _ 
Bruising:‏ 

ا رپ نے ٹا ک ےکی ں کو نے تو پچ ین سا ا کک 
ا ےگا اوراں کے علادہ کک U‏ ا اںکی وجہ سے 
ولات کے بحر یجوروزتک ورو یکیفیت میں بتلا ر ہیں_ 
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آ پک مجھاتال Yours be255:‏ 
و ا 


ولارت کےروزآ پک چہاتوں میس سے اص کا ووو مآ گا ہے دود کی 
اترائی صورت مو ےتا ہم ےکی فو ری ضرورت پور یکر نے کے لی ےکا ہوتا تعن 
ین یا ارروز کے اندراندر پچھاتوں شی دودہ اتآ ےک ۔ اس سے ان میں اکت 
عدت می کی مرک مامت ہا یگ ۔اگ ہآپ جئےکواپنادودھ پلا نا چا تی ہی تذ ا کا 
ہت رین ربق ھی سے انس کے سم ےآپ بجھاتوں ر ٣٥5‏ ھا۴ 01[ ریس ۔گرم 
ای ےنس لکر بھی مفیدغابت ہوکتا ہے اب سس 
کو اراد یں رکقی تق آپ اعدادی اگ جنیں ہہ ات رت ات لے ان 
محدومعاون خابت ہوم ے۔ 
Your Figure:/lLz‏ 
ےس خر ہب کےٹوری ا پک 
جماہت Figure‏ یل از ولا وت کی نال سورت ںآ ےکا یہ بات روز رو 
CE‏ ےک ےکی تا ہے ان کان ی پ سے چا جارمااور 
ہت ھی ہیں ۔ ہج ت کے بعد 

بھی پکا عم نار ل کن کے ہیا ےکم ازم چ امک حا دک طرع نظ رآ ےگ ۔ ا کی وجہ 

ےل ےپ نے تکوم د ےکر ایک تی موی ای ت کا عا ی ر ضس انام د با ےل ہا 
چرام کو کی عالت رآ نے می ایک وقت درکار ے۔ 

وائ ےک اس دوران اک یآ پ ایی راک اورورزش وی رورو ۲ لاس 
ایک یقت پند اد بات ےلآ پال طور ےت یاب ہونے ٹیش پور ایی سال گے 
E 4‏ مزا سب ولو وار ن و و ر 
تک کا با عت ےت یھر کیک یکو ضر ورت کیل _ 
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ےکی تصضیگہراشت 


Your Special Care baby 





و ںکی فصر ی گہراشت کے لے +ہتتال یں ا سے لوٹ ہونے ہا جہاں 
بوں کے یمیشلسٹ ہوناضروری ہیں اکر ےکی عالت زیادہ نازگ پا زور ےلو اے 
یا سی یتال ٹین داش کو نا ہوا موی ور سر ہوتا ہے س ےک زیادہ مو ںکومتقائی 
میتالوں بی بی راخ لر وای چا تا ے- 





) کن کو ں خصو “یو دی ضرورت کہ 


دس ٹیس ےم رف ایک بی الیماہہوتا ے جےص و ہاش تک ضرورت مون سے 
نع نظ رای بحت ےنس یو ںکودو یا مین روزمک ٢پتال Ia‏ جا ے او رعلا 
معا لے کے بعد فار و٣۸ Disc‏ کردیا جانا سے اوقات اییا ی موتا سے 
کک ید ہمرس سے بی نظ ر ےوز ادم وت کے لی یتال شش رکھنا منا سب ہوتا ہے 
اس کے لیے مندرج ذ مل مال لاق ہو کے یں 
ساس لے کل :۵ا٥٣ Breathing‏ 

ولادوت کے وقت جو کے سا۶ کے لحاظ سے بہت و کے ہو تے ہیں یں کشر 
سال س کا مش لات ہوتا سے اس سج دم کک میں اشچنالیگہداشت وارڈ میں رکا 
ضروری ہو جات ے۔ اس لوٹ ٹیس الما تا م سازوسا مان کر موتا سے چو ودر ست 
عالت می لا نے می مرو معاون ابت م وکا ے_ 
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Multiple Births: Z‏ 
اتا اشن بیو ںکی یک ونت ولا ت ے ایک شک بی لی ےج 
کےسبب میتال میس تیا م ناز ے مو جات ہے لا ےک جڑواں جج 37نتوں میں پیر 
ہدتے ہیں ج بکطن پچ کی ولا رت 33_خوں شی ہو اتی ے۔ 
تخل از وقت ولارت: 
کروی بچ 37و یں کن پیم ات ور اروف ام 
سے وس مکرتے ہیں ۔ اکم ےک ولا دت ل از وقت موی ےآ کی ت و 
رپ یشان ٢ے‏ ک اضرو رت یں ۔ اگ چرووسائز شی پچوٹاہوکنا ےکن جہا تک اس 
۱ کےاعضاے جسن تلق ےل وہ لور ے ہو ے ہیں جن یو ںکی یراش 24 بتوں 
سے پیل مو ای و7 کےا مکانات بہت م ہو ےے ے بک وتک اس وق ت کک 
ان کے بھیپہمڑے برک نایوجددم نمی ںآ تے اوآ پ اس جات کی بی واقف میں 
کہ کیو ےی اس لی کا و لع میں ۔ وکادت وت کا ےی لوت 
من لان ہو جا تا ے یتال کا ادا اش وارڑ یس نے سے دور ہو جا جا ے 
0ئ جے ک ےپ مل مورک نہ بے چوں تو اس کال نرہ رہ 
تی مو ںگن مدکی کن ہو ےن و نکی را34 ن کے بعر مون 
ہے ایس اشنا یگہداشت وارڈ سر رک نکی تطعا ضرور تال ہو _ 
Jaundice:‏ 
ن نے ولادت کے سم ے با چو ھے دن را نک شکار ہو ہے ۴ اک چر٥‏ 
وا یں ددجا یں ھا بی تان ہون ےگ , لے رش ار 
کا کر درست لر سی ےکا م شک رد ہا ہو خون می ایک ج لوس اوت ئن 
سے زردی پرا موا ران کے دودح ےو وکو رچٹررلوں می کرک ہو 
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ا ہے جج ماگرصورت حال خط اک ہوجا ے یکر ڈاکٹر ےر جو کر نے کا رت 
ل 


مل رل سو Skin Infection:‏ 


اکر ۓےکومناسب ماحول میا نکیا جا ےلو اں 7 کے دا نے کن 
شرو ہو جاتے ہیں ۔ت ہم ىرخطرے سے باب ہے ہیں _۔اس کے لے ڈ اکٹ ےکوی 
ایی ی کر ماسو اکر انتما لکریی۔ 
تښ 

نوزاصدہ یو ں کوش کی ہو ہا ہے جم کا علا مار ہے مال مال وکر ن ےکی 
کوش لرن ےر یلاب اورعرق سولف اس حل بیس بت بہت رتا ہے اگ رصورت 
مال مر یڑ جا ےو ڈ اک ڑ ےٹو ری دار ی ۔ 
یم اگ: 

بض بیو ں کو بد ےی مسائل رتیئ ہو ےکی وجہ سے انال یلہد شت وارڈ یل 
ر 


ْ اتا ی کہ را شی کے لوٹ :اہ لا Special Care‏ 
کو 


بچوں کے اتچا یہ داشت لوٹ میس یش لٹ ڈاکٹراورووہ راس اڈ ا 
ے۔ وک س ےکس میں عا ید ںک کی وترو ہو یع لر ر ت ے اک لوٹ 
م ما وا رڈ گنت زادگ ادردومری" ا ود 
نھان طور بر جب الد بین امچا ہاش دارڈش پڑڈ ےآ تس 
مشیر یور کھت ںاو شش رر رہ جا ے ہیں نین جب ا نکاا تتعال ر ہیں نوا نکی 
در کات ہت مور ا ام 
ےکی عالت ہاش اوراس ےکر وکا یکئی مشیتوں پار ے شاف ے بلا ہنیک سوا 
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کر عع یں ۔ 
آ پک > Your Role:‏ 

ال ددران یرن درل بات جآ برانچائیگہداشت وارڈیش ہون ےکی وج ےآپ 
کیب مک یراہ ٹیمسوسل موی .جا بھم ای صورت مال سے دة ا ہے کے کے 
آ پ تر بین ادر نھایت ای مکرداراداک تی یں کیرک یتاک عملہ ےچ کے بار سے یش 
تام مو ما تآ پکومہ اکر نے س چیا ہت شو ں کرم ارہ سے ا ت ر 
روش نکی ط روا ہوک ہ ےک تن ہچ کے بار ےم ول بن سے الخال ہو رتا 
ےان الف بہت لر ور ست او رت من ہو چا ی جن 

ا عالات اجاز ت دی آپ سے کہ داشت کے پارے مین عا سرگربیوں 
یس ڈاکٹروں کاپ اق ہیں یی ہلا اورا یک کپ لے مکو تر نیس 
۔ اکر پ روب کےذر ےش رخوری ارتا ری ی ڈاک رآ پکولچتان کے ات ٹیو 
گان ےکا کہ کک تا لہ چاو رت دددھاپلایا جا کے خد انا اکہ ےکک دنن 
ا او مرو د یاں کے دوو و یری ردم ر ےکا یوت ال دوران 
اورک U‏ ملس ہو جنک کایوں ووک ما ہہب قد ای راک نے 
کاضائکن ہوحے_ ٰ 
ےک داشت :ا Getting Through‏ 

کو اخچنای گہراشت کے وارڈ یں رکھنا چان جوکھوں کا کا م ات 
جذ بات ہے ٹ کا پل ےت یتال ےی دے دی ما ے ج بک وتا ای کے 
رس ہے۔ ین سانجا ھداشت وارڈ ہش دائ لک ےآ پکوہپتال مس ڈ سار 
کروی چاتا ہے۔ اک ےآ پ کے احا مات پہ بہت اٹ پٹ تا ہے نآ بپکواسں سے 
اضطرا بک کار ہو ن ےکی رور ت کا کیرک ہے وق تکا تا ضا وا ہے۔اورآپ اور ے 
رولوں س7 ترا بت ہوا سے لزا 2 ےکی خوراک اوراس میس ری 
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پیا ہو نے کے ات اتر ا ںکا وز ن بھی قائل اعتاد ہو جا و ا سے مرو عافیت وہاں 
= 20 اس کے بیس اکر لوانتا یگہداشت وارڈ سکئی بے 
TT‏ ےم 
اوراصورت وکر رات ار ی اضر دک پکوکیر ےکی اک صورت 
عال دل سب ےز یا دە رو رک بات ہے ےلآ پ ز یاد ہے زیاد ہآ را مکر ر 5 
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مد یرسازوسامان کے ذر ے جے دک بال بل کی نبت ہیں یاد ہآ سان ٢و‏ 
ہے دہز یں جو بار اررو زمر امال شی سآ نے ےجل رک اب ہوجالی ہیں اس ے 
ایی یت کے معان بہت بی مکی نز بیغ بل میں ےکی کے بعال سکاٹی افر اجات 
ہوتے ہیں ۔اگ رآ پکوض ورک اورغیرضروری اشیاء سک تا م موتو آپ اخراجات کل 
کان عد کک یکر کے ہیں۔ ج بآ پ ایا ءکی غ یداد یکر بس و غ ید نے سے 
یی 9۹ ہہ" لآ پکوشد ید 
رورت ےا سس نیا لک رکھنا یضر و ری کر 
پل قدی: 

یکا کی اور وکیل وا لکرىیء ان کے اا بک ا صا رآ پ کے ط رز زنک پہ سے ۔ 


اول ی ر 


ای ورت می ںآپ کے لیے ج واں پگ ڑکی تر ر ےکی جک جد برادر وار کا یک 
کن اران ے۔ خر یدارک ے کم در ذیل با لکا نا خا ا 
7 یا اف ےکوی با بندگی اکن ے؟ 


٭ کیا آپ بوت نرو رتا ےآ ہا سےا ٹھاسکت ہیں ' 
٭ کیاہنڈ ل کہا مناسب ے؟ 








ر2 








< 


0 


نم 


3 


4 


1 کیا بریکمیں انی حالات می میں اور ہا آ سال استمال م وکن ہیں؟ 

بی کے سا تج کا رسیٹ : 
اکر پ کے پاک کا ےا ےگوہ تال بچھوڑنے سے پییضرددکا ےلآ پک یککاریش بے 
کوسمتو ط ت گلا بارمط ےب 
آ پک وب اون راتا جج کے درمیان صرف دو ایال 
ی راق مکی کار سی ٹکوساس کی طر بی کی ا ارا x air bag i‏ 
بش تاک اتال اور ٥ء‏ ٗک سی ٹک دما عالت وال سر ٹکا اا ن 
قائل اتال جو سکع کے اندر بی کی یٹ کے طور پر استعا لکی اکن ہیں ۔ او راک رآپ 
کاچ گہرک نین دہ ہا ے۶ آپ ار جا ے پیک وکر کے اندر لے جا کے ہیں چ یں 
بے بچوں کے تتاب ٢و‏ ہیں ن نکاوزن 13 کلوگ ام سے ز یادہہو۔ و مک جو 
کار کے انہک اال ہیں دہ اس وق ت تک تقائل استعال موف ہیں ج بک کک رآ پ 
کے ےکا وننن 18 لوک رامک ہو۔ 


سر کے لیے دوس ری اشیاء: 

۸9ا8 )ناور ےا ر پئ ر ر گے ہیں کتبا لے جانے اور 
اپ کو لآ زاد رک کاب پچ بن طر یتر سے ۔ وکا کے اندر یق بے دوقت اتی 
رک رت ا اتا ر کان 
ا ا رٹ 

با ا تیان اورپ وا کسی کے لیے پا گرم رک دالا۴۴ 1۸ ۴00 _ 
وراک 
ارآ پاپتادودھ پل نا چا تی ہیں اا مقصد کے لے انا a‏ 
واا ے eee‏ آ پکوکانی ارک جر ات 
کی رن کے لی نر ید ناضروری ہو ںکی۔ 
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اینلرالی جن 


اس میس کک لک آپ ےکآ ری اتی زیادہآرزومنر مون ہی ںک کشت اں 
کے ابتقدائی تول کے لیے کرک تیار ینمی نکر یا فی حال اتک بآ پک زندکی مس بہت 
ہار ی تد ل یاں نے1 ےک اون کے دوران کرت لف تر بات ے دہ 
جار مول ہے۔زیادہت امار ای بات > ہوتا کک ا 
ہوئی ہے اود یہک بی کتا موتا اورخور اک طل بکرتاے اک ع اوت راب بے ہر 
2ص 00"( اک لیے ہیں ای نا مقار کے ار _ ا رب ابتدایٰ 
چیرگتوں ہیں آ پک رو زمر ہکا مکا خ کین ری می تل ر بتاے۔اس با تکوزیادوسوں 
نگ یں باک ونت پوت بی س ےکسا ےآ پکوعالات کے دھارے پرسچھوڑدیں۔ 


محا کت کے لے وقت: 


درز ہے کی رخ تا د تا ے اورآ نا رامک اشرضرورت موی یال 
زیاد ہکا ما سے فمن شیا ساراوقٹ لا قا تیو کی نز رکر سی .انی کاش کے 


ابتراء ٹیش پت ہو تے چ ں کر بعد س یں اگ رآ پکا بک ابتداء شش ز یاد ہو ےو آپ 


بھی دا ممکرن کاکوئی موم ہاتھ ےن ہا نے دی سیر کے زیا دہ وگرا م د بنا س بر 
دن ں زیادہ سے زیادہ ایک رہ شا م کے اوقات یں ہج ےکواٹھانے او رعحب کر نے 
وا بہت ے ال نما نظ ہو تے ہیں رص ْیوو سح ۱ سے کن 
بر ہے ان ابدائی چن ر شتو ں کے دورا نآ پ کو کی ںک یک ہآ پک نی بہت 
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ےار تھا سے دو ار ہوگئی ے۔ ایک دنت آپ اپتے لیے کاخ بیس ویںگر 
ری ہیں ج بک ا گے و نآ پال ےت گآ کے و 
یت نال ہو بد مآ پک توا ہوک چن دو ںکی ید کے لی ےآ پ اپ ےگ رک 
جے دیں۔ اکر چ مہ ابتائی ہف بہت مکل س ےگ ارنا پڑت ہیں ۔ ےکی نشو ونا کے 
اتوس تھا سکی خوراک میس 1ک کی ہو اتی ےاوردہزیادو دم تک سار تا ےادر ال 


رح ز نکی بر ول ہون ےگ ےا وت اگ رآ پکاپسفراورآپ ایک دوسرے 
گی مد دک کی ءاپے ااسا تکو با نکر یذ اس ےم ر یرآ سای بیدا ہو مال ے۔ 


وال ٣ن‏ چا تن کی نت ظز ا ہوجا ی سے یھر وناز ‏ نو ء 
احسائ گرو ی ہو جا ہے۔ ےک پاش ےر ے با چو ے رو رآ پ ل 


. 


+ 


ہی ںک ےکا رک یلا نیا م وکیا ہے جس کا با عث پارمون کی تیر یایاں ہیں ت کا وٹ او رجذ بای 


٠ جم‎ + ۰٠ 


ان1 پو لان اور خی ر نوئ ہونےکااحماس ولا وھ 


o 


یالت جل ہو انی چاجے بصورت دنکر لق وزغ یا اک سے رج عکر میں ۔ 


oe 


اک ڑ لوگ اس ونت ما لک رورا ت پرتجرد سے ہیں ۔ باپ ای زندگی یش بڑ یی تیر بی 


* بت 


و کر نے کے ہیں او ریس پر بشاتیاں او رخ ری مالا تگیر لن ہیں دو 


کا پک زن د یکا ا گی ہج ےکی دک پھال ٹیس شال ہواورا سک یکاوشو ںکوتقیدکانتا د د 


۶۷+ 9 ا اچ کآ پک ناک می مرد سے ہیں ہے 
والر لوج مالل کر کے لطف اندوز ہو ے ہیں ج بک زیاد 2٥‏ توم ر 
OTE‏ ا اور لا تما کے 
0 7 ا ب ےآ رام کل نہ پڑے۔سب سے نع بی ہما قالی 
وہ ہو سے جآ پکی حوصل ا فزالی کےساتھ ہمدردانہ جذ بات رگتا و5 در کے لے 
آپ کے کواٹھا لے تک ہآ پر ےتید لک لیس ۔عجلدی ہ ےکھا ا کھالیس یا اتی 
ہولت اور رورت کے یی لک کی او رکا مس رانیم د ےس ۔ اک رآ پ کا لا قالی ای 


e 
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یں ےو اں کے ل ہآ پک اوسر اوسر دوڑ نایا ان کےآنے سے لصفا یکر ےک 
۱ رر کن ا ا ی ل ن نت روک نے 
آ پک خدمت بالا ی جا سے ل اوقا تق سی رشتددار خماندان کے افراو کے تلق ر 
نکی ہوک ای ںآ پکاہاھ بٹانا جا ے اکل ۔اس وت تر ےکآ پ دا 
در یں کآ پ کو سک امدادجاۓ۔ ۱ 
ےکی دک بعال کی خی دیی با س: 

ےکی نی تید ب کر نے یا سے ہلا ن ۳ کوک یک ی طر وتک سے بک مول 
طا کی آ سان تر بین ہوسا ہو جب ایک مرب ہآ پ نیا دی علر تکار ٹل ماہرہو 
es‏ آپ' سےاپنے اورا ے سے کے لے اپنا نے میس ولسو ں کر ںی _ 

ایتزاء »> 8 کی ےکوااتے ہو ےک یآ بکوشد ی رک کا سامنا وکل سے 
کپڑےتبدب لک تھے با ہلا کے مو ےلیک ن سس لنش کے ہرس جلد ی 
فطرت خاش بن مان ہں- 
کو اما ن ےکیامل رای 
ayi‏ ےک و ا ج 2 
قب ہوا ی کوشا سے یا ے وقت اس کےسراورکردن سےسہاراد یں (چا 
ریا با یٹوں کے دوران۔ یکم للا نات کون گئورے 
اپنا ٣م‏ ای ور وھ لآ اتی کے ےکی رت این 
اور ووسر ے پا تج الف مت ےا کےسراورگرون جح ےس ا 
آ پ ایک تجو لےکیشل انقیارکرتے ہو سے ےکومنبوٹی کے ات ای طرف افش ی ۔ 
جب روپا رہ ا ے لٹانا ںو ال اك ازو ا ار ن ان ول اور 
ور ان کک رک ےک رق تا 2 ۔ جب وہ کفاظت ہھوار 
یٹ جاےاعقیاط سے انابازدوا لی لم لی 0ھ ' ھھ' 
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کے ے یں ہو ے او رآ پک وکس ط رق میس ول سوں موی ہے رال 
00 
ال ا ا اا آ پآ سانی سےاپنی بجا ےس 
این ا ر کا ےرا کرو کی کے جوڈ سے سباراد پت سے م 
سراضا مد بناہہوگا۔ 
کندتعوں ے لگا نا: 
آپ کوکند سے سے لک ربھی تھا مک ہیں تاک یرس ھا ر ہے۔ ا کا سرخواہ 
ےر بررکھاہو یا پن ےکی طرف ہودوفو ں صورتوں می ان اکاک کس رکوس ہا راد سے 
رس بآ کا یھ باو ہا سے اورا سے سرخودسخی ہے گے اس وقت دہ ا 
حالت ے لطف ائروز ہوک ا کیوئل و واروکرد کیہ کل کا _ 
اکر کے کے پیٹ میں مو اہو: 
اکر سے کے پیٹ میں موا ہو اس کے لیے بطر یتک بین ہے اک کے بویٹ بے 
آپ کے یاد ہڈا کین د ےگا سے ااا میں ایا ا ےا ےا اکر سی 
زان نار سے رت2 ا ایک پازو لٹا ہیں ۔ ا کا 
سر پک یک طرف ہو 0 ایتا آز اد ہا کاک کے پیٹ 
ال ما سک یی اورک طرف ہو۔ 
یر تعلق تیں: 
یڑنی ایس ہا تی خر سے ٥اا‏ ھ٥٥‏ م ۶ طتیراستھال لرن یں کن ار 
7 اال کی ی ےل ےر 
جن مس اتی بی کی مہا ے زیادوت جوڑ نے کے لیے استعا لک جاٹی ہیں اد یہ ید ہ٤‏ ری 


[00 


ترک نے کی ضردرت کیل ںآکی ان چچ وں سے ردام دالیم کی جگ رار 
استعال ہو نے وای و رک ایت بڑ دی ے۔ 
آپ کے ےک ٹرش موجودمدارچنداختوں پرتپر ہل ہو جا ے۴ ھ7 
اتسار ےکی راک پر ے۔اگروہآ پکادودھ پا اذ ا کاباخانزددنارگی رک ککاہو 
گاجوذیادہت پان جیا ی ہو ہے( اکر دی کےگڑے ےط آتے ہیں )1ک روہ تل 
سے دودھ چا ہاو ا لکاباخانہذ رات ہوگا۔زردچھورااو رتا پودارءاگر پ نچب رکوگند کر 
کے پلا نے ےی یشان نہہوں یولبات ےا اگ یناد ایا کک کل جا ( زا 
طور را پر اکراےمیقان ہو یا کا جلدکارگ ایز روم )ڑا کڑ سے شور ہک مس کین گر 
باعاشلا وا یر یرل جو جات گر بتر رست ہو چمرداہہ یا کے وز یر ے شور 
7 
ابقرالی ہنتوں ینآ کا راکش نید لک کی ضرور یکو ںکر ےک 1 
شاب ہردو کھنٹے بع را سک نظا م ااا ی ہز یاو خو راک کر ےگا اوروہ ایک بی ون 
و بب تک یی زخرا بکد ےکا ۔ لے ھی دہ ا سک کیا نے کی عادت ایک انیب یں 
آل پیر لک ےک ضر ور یناکم مو لا جا ۓگ اگ جھ ایا اضرو ری ہوک 
کاس ےآ را احا ی دلانے اور یز سے ہہونے واسے ررغ دانوں کی روک تام کے 
ا یط ر ربا قاع ری ےپچرتی ر کر ے رہیں۔ 
ےکی ل 
ےکی نیز تدب لکرتے وقت ما مضروری م چر یس ات اس اکا ری 
اک ضاف ری داد رکم بای کا ایک پال ادرف لکرنے کے ی زور وت 
اۓ چ یکو الیک تبد یل شدہ چٹائی لٹا درس د فی ہت تا کے سے 
ا ھولس ٦‏ رک ہو تھوڑی وما ظا ہکرس ا کو 
TT‏ ہیں الہ چ ی گند ی ہو گن ر یکوصا فکر بی ۔ سے 


1O1 


E‏ 0 0 ا رام 
ےپ گوں ےک زک رای میں جس کو ں کرای اھ سےا ط رح تام کا پک 
و روس ضا0 زت ضو کو ہ رر رھت وال 
کر میں ل کے کے سے وا نے علاطا سے صا ف ی کے یچ دا نے جے 
کوڈٹوز سے خی کر یں اور جیےکو چنٹھوں کے لے نی کے لغری چٹاٹی بہ ہاتھ پائوں 
ار نے دی کاک جمد می بول پیرا ہو ۔ اکر ےکی جل راب موتو کوٹی اچ یک ریم 
کا یں یری چ یکوکھول د یں ۔ جج بآ پ چ یکڑٹھکانے لگا میں تذ اپنے ا ای رح 
رعو اگ رآپ دی استعال ہونے وا ی نیپ ا تما ل لر ری ہیں9 آپ یں کی بای 
درکارہوگی اکر چ یگن دک وی ےت گند یکو بای سے بہاد اور پیج ہے ای شش پچ یکو 
کان تح ت ا یش ای اور دصلا او ڈر یرہ ےکن وق رظ ال 
کے لیے اے واش کن میس ڈال ر ی ج تیا دعلا ن بوڈ راستحال کر بی ال ے 
ےکی جلد میس وز ہو ےکاامکان ہے۔ 
کے کوصاف تھرارکھنا: 
ات ندر ےڈا موا ےا روز ان نان ےکا وف تآ پ اور ےے دوذ ل کے 
ےتک سبب مین سکتا ےم جب یل بال ا ہے کوک ےک آل خی تو اس 
وتآ پ نرا سے ہو ےکی ا سے روز ان ہلاتاپہن ہر ہیں۔ 
جن چ زو ںکی ضر ورت ہوائییں اکٹ ھکیس ای ککرم پا ی والا چون الاد رے 
کوصا فک نے کے رو کرم یا کاڈ اغب او رہم کے بای لوصا فک ر نے کے 
ےن مک یڑ اور بعد بیس سے کوخ کک نے کے ایی ولیہ اک با کا نا خال 
ا چے کےکپٹرےاتار میں اورتی ربل شر ہ چان ا دل ا ںکامدہ 
صا فک ر نے کے لز مکی ڑااستعا ل کر میں پو کی او رکرو نا۳ لاوج د ے ہو ای 
کک کرو نک تہو ںکوا تیا طا ے صا فکر میں رو یکا ای ےک ڑا چو ےکر م پالی دانے پیالہ 
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ےک اوران ےک کار درا ضا کر لے اک 2ے 
صاف رود ےک ے سے اس کے کانوں ےکم ےک صفا یکر میں (اندر ے )اور 
ا ےی سے فت کر میں ۔ایک یا یی ہوئی رو کاگھڑا ےکر ای کک ےکو ایی طرح 
صا ف کر میں کی عل ربق دوس رک یآ گے ایتا کر تیاصاف ر وی کا کاڈ ا ل کر ۔ ہاتھوں او 
دہاز ودل کے بے سے صا فکرنے کے لیے مپیٹرااور پڑے من ےلم بای اتال 
کم سی نرک سے اسے خی کک میں ۔ ال کی کی گی چوا بھی ط رح صا فک یں پچ رخیک 
کر کے ایی چی پہنامیں۔ 
نومولو و کوٹہڑا نا: 

اتقراء یل شایدآپ کو ایک 0887ا لھ ا یا ب میس ہلا ے ہو ت ےآ سای 
ر لے والا اورشرار تی مواق سا می گے نک ا روک یا 
و مکی چا خر یل ک رس چن رنڈ کے ےک تھا نچ وڈ یں ل ےکونلا نے کے 
ام لواز بات کر میں کن ازل اا ساف ی پئ تید مل شد ہ بایان اور 
صا فک ڑ ے شال ہیں اور یقن یی کرم ےا جے کنبا کے لیے 
بایان چوڑی پھرکرم پان الاق زا سیت کاس کیا م بای 
و چی کک یں خوشکوار م ری کرم مون جا ہے زیادوک رم یں 03 
دالے پا کا در تارت با سے چیک شک ب کیوککہ جو بای آپ کے پات کو مگرم 
سو ہوگاووآپ کے ہے ےکوجاا دےگا۔آپ اک چی کک نے کے یھ رم میٹربھی 
استعا لکن ہیں۔ سے کے ے اا ر میں او رارض ر وک ہو جے کے یی وا نے ےر 
صا ف ہیں پات للا نے کے لے ےآ زاد ہا تر ا تھا لکر میں جب و ہیا کرب میں مولو 
اس کے از وکومضبوڑٹی ےپ کر ریس اور اس برنزی سے پان ڈا لے کے لی ےکا بات 
استحا لک جس اس کے پر لوصا فک ر نے کے لیے رون یکا استعال ہبتر سے جب ے 
١‏ ہلا نے کے بع کل ات کو ین سے بارال لی گر یق نکر کا کیکردن اور 
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رویط ر سپپور ت لکئی ےا ےت لیے یں پیٹ یس اورا حتیا دا سے خم کہ یں ال 


کے کی تام سلوٹوں پ توج ہے ہو ےآ غ ٹیس ایک صا ف ری چک اور توبصورت 
ان نار ن 
ےک لو ںکی دصلا : 

سے کے پال بت جس ایک بارضروددھوشیں یچ کےنہلان ےکی رون کے طور ر 
آسمان ط ر یت ہہ ےک کہا تیرب میں اکر مکی سے با کے ذر ہی کے وا ے 
نی سے اکے الو ںکیٹیں اس کے یم رتھوڈاسا سے ہڈا 14 زاد اھ ے ) 
اتآ ہتہاس کے رکولیس ۔ دانع رہ ےک سے کے رکوز ور سے د وبا ہیں ماد کوٹ 
ا نے کے 27 اتا لکر ی ج بآ پک بک با ہے س 
ٹیچھنے کے اتل ہوجا ‏ ےلو پا کے پر اومان کے اگ سے بچانے کے لیے 
ہی گارڈ استعا ل مر . جب پرخودسے ٹین گے آ پآسا ی سے اسے بات مل 
رکٹ دے سیت ہیں اتد یکونازیل بنانے کے لیے سے کے مو نے باتک مھ ے با تھ 

مس رک مل ت بل استعال ضروری اشا رک ےک کو شش کر مسا اکرو کھلونوں ےکھلے 
کا عادکی ےا ایک ر مکی چنا اس کے یماد بی ناک ہے سب کے ۔ 


۰ 


Lats‏ .ای رر بیو نود یمووسمٗ جو ي 
کی 


104 





105 


ےک شتا اورروں 





ہے رو اترا زک ن کی سیا ے ا یک وعو مر مس ا ات 
سن ا و ت ا یا روت 
اور یک ںی اتن بی چل رک وہ رونا بندکرد ےک E‏ نے 
سے یکل بیرف ر وکر بی اپنے چ با تکا اظہارکرتا ہے با ےے رو ے ہیں تو ا نکی 
فرودیا تآ سان ےک اجان بی کر زیادوت ےا وف تک رت ےکن 
اورا سنا لتا ایک ستل جا ا ہےء سے شا م کے ونت زیادونگ مرا ہو جاتے ہیں 
ا مھ تی 
کول روا ے؟ 

وال پیا وتاس ےکآ غ ب کیوں روت ے؟ ا کا می ر ھا ہا جاب ہے ےک جوں 
ہوں ارد د کے ماحول سےزیادہما نوس ہہوگا ا یکا رونا درجہ پدر جک ہو جات ۓگ وا 
کھترطورپرھہٹیس کے کرو ھکیو رود پاہے ےک سے ہلا نے کے لی ےآ پکواس چ 


صرورت ے۔ 





چو لے سے پچ کے رون ےکی ایک وج رکوک کی موک ہے فاص طور ر جب دہ 
ور ا ور نی ہو بجا سے دودھ ہے وا ل یو کی ابقرائی ونوں ٭ 
E‏ کر جل ہی ا روپاره میلو کلک جا ی کر ےک نف 
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یں بنانا اس با تک نماز یکرت س ےک وہ بی کی بدت زیادہ وکا سے۔ ار جے کے 
رو ےکا سب ب برک مولا ےج پکرائے کے یاو ادود پگ 
موم( ہوا): 

اکر ومولور ےے کیا حدتک موا ےتا ہوتے یں اور یہ پیٹ کے دروکا با عت ٹن 
ہے۔ اونل سے دودھ ہے دالے کے ما کا دودھ بٹے والوں کی دت رورم ہے وتک 
”ا رو ےت تھے ےنت سس تع سے 
تل ۔جوکمعد ےکواوپراش کا موق بنا سے اوردہ ڈکار لے سے پچ جات سے 
۔ ےگوہ اہم باس کے بہت سے لرل میں ت دہ بات س کون ساط ریس 
چئے کے بترا بت ہوگا ای یگود می :تھا ےک کو کم میں اورا سک یشھوٹڑی کے نے 
پت روک راس کےس رکونہاراد کی کت اوقات ایک جے کے مح دک کو لے ےکی اناق 
اط ہے۔ وکا پک چت وا سے در سی بھی نا ہو ےک 


آرا مکی ضرورت: 

اکر چے اس وت روتے ہیں ج این پا نا ےکس ج٤‏ اس چانا 
چا ہوں او رآ پ کی ہہ وکجیں گ ےک ےکوی یکا رک ٤‏ سید سے 
کین ن ہے پا سے ماد یں مخہوٹی سے پیٹ وتوہ۲ رام سو ر ےآ و 
N‏ 9 5 
اخماوطر یت سے ھا کو وجل ری اس عالت ے باہ رآ جات ےکا اط 
اہی ہیں تذ اس با تکا مشار کرت ہیں کار ومون دیا E‏ رہ ات 
کرن ےک جا ےآ پک ھا سے چا ر ےکوتز بی د ےگا یا آپ یں یک ایک 
چک جادونی ا ری ہے۔اگرآپ جیا وق ہی ںک یآ پک بی چوک سے ٢ی‏ لکا نہر ےا مین 
اا یفالت ت 
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يار 

جے عم طور بر ییار یکی عالت میس زیادہ رہ تے ہیں ۔ن کاک رآ پک یھو اسا 
بھی یاو ات ے ‏ تب نت تس 
گی ای کے لیے پر شاف ؛ پت یکاباعت موی اکر مول ےز یادہ رور پا ےاور 
اس کے رو ےکی آ داز ذرا لف ہو اع طور ر جب ارک دوس ری غلابا کی ہو ں7 
ڈاک سے مور ہر یں۔ای کن د یی یں کے لے ےگ یکا باعث م نکر اسے رو نے 
رکو کرد ے ج بک ووسر ےکیو ںکوا ساس چھ ہیں ہوت کرس ونت ا نکی نہ زجب رل 
کمن کی ضرورت ہے۔ اگ رآپ کے اہی ےر رغد ایآ تے ہوں وو ەزیادہ 
چلا ایک صورت یں :ات زیی ےکا لک چک تب رب لک ریم کسر داوں ےزم 
سال جو تا ےنا واب 
ر: 


جم 


یو ںکو ای عادات پقندکرنے میں ہو ی مشکل ہی ں1 لی E‏ وت تۓے 
ھکار رو کے ہیں ےےل این پازوؤں کا یں روک می کر د ی اوراسے E‏ 


اوھ اوھ کش یا مول ا اورف کے ا کو کن زوا ےہ 
نو نان م یں 

نو : | 
کل ہوں؟ پ کا ڑا x‏ ے درداورہوا ۲٦‏ ر پراہوے و 8 
یآ جانی ے۔ الہ کرک کے ونت و ١ا‏ ب ہگ روا ےد ہآ پ کسا لکنا جا تا ے 
ا کک چ ی گنک ہویچگی ے پلواورنی وج پات کی ہی ںکہ بی ۔کیوں روا ے؟ ایک فطری 
بات س ےکا تقاف جوا سے سے اس کے جا فی تھا بد لے جاتے ہیں ۔ ازا بحل ن 
وجباتک ناوه روت ھااب ان ا و ے۔شال کے ظور ر لے گر وہ 
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وک ل وجہرے روا ہے و اب اےدودے کے سا کا کر زیادہ قدا رد رکا ر ےلپ ۂ اا 
رو ےک وج بد لگئی- 
تحرکاوٹ: 
کرلک کرت EEE‏ 
نظ کرد ہا نی کاو ٹاڈ ےا ہے سے چچھپا لے ہیں ۔ائیک ر ج بآپ بے 
ک ہی نے برآ پکوآساٹی سے پی پل جاک ےگ اکدہتوکاوٹ کے وق کیا روہ اپتایا 
سے بادہ ما ہکا ہو نے کک اس الارن یل دوت سو نا ترو رک ے اس کے بعد ان کے 
زوت 2 
اضایرط: ۔ 

جوں جوں و ہا یینے اردگگدی دنا سے می گاہہوگاتذدہ یں کے بارے یں جانا 
پا ےک جب ا کا ضط اک تو ت برداشت مڑ د ھا جا ےا د٤ا‏ گرو یکوآنسووں 
ے اور چا اکر ظا رر ےک سو ونیا کے وت برای فط ری ل + کے یرک لے ورس 
کا تمر کےتصمول کے لییے ا کی م رد می پیکو ھی ساد ہکا م ہوسا ہے متا چھلوں کے 
ر کی رہ ےکا تک ا ےکر یش اگ رآ پک بے وکنا جا اواس ےکر نے 
ey‏ رت می یی ہل و من ہرک ےمد 





ک بی ۔اسےاپنے سا ام اس سے با س کی یا ےیلےک یاو دپ چز 


ریہ نا 
د کا مل 

جر ےار تون کے دوران :وکا ےکآ پ انس سے اک موہ ںا کاپ 
e‏ ار "00 
ریا نو ررواٹروں کرد ےآ رکاروہ ای حالت ےک جات ےکا ان وان 


109 


آپ کے لیے می ہت بڈ ا متلہہوگا اگ رآ پا ۓ لعو ڑا اوت د رکار ہو یا آپ اتا 
یھو ڑک رکا م پر جانا ا٣ق‏ ہیں ریا مت اکر ےم 
ےتصول اد ر 
نومولور کر اورتر: 

ہرلومولور ہے چندکھنٹوں 5 کے لی یں زسم ۔اورابتقراء یل پر یا 
ن ہوجانافطرک بات تا ہم پل ال کے اف تک ا کی نیک عادتتمہار ےی 
ہوجا ۓگی _لومولور ےراس وفت سو ےک او 





ایتړا بج ماہ: 


نے کے ایک دن میس اوسطل سول ےکی سو ےکی استطاععت ر کے ہیں 

اکٹروالد بین اس کل سے یق نکر پا کے بب ہ ےکھنٹوں میں کل ر زس 

رو ہر یب کس و سپ 
یں اور ون رات کی برواہ کے لخر رورے ہے ےک اھ جات ےج ۔زیادہ پ یا کا 
اعت دہ سے ہو تے نہیں جوسارادن سو یں اورا رک رات جا گے میں اورو مکی جو یش 
گے کے لیے سو تے ہیں اوی ےکی ی ش رو !اگ رآ پک رابک ما ہکا ےلو ال ونت 
"تر یہ سک الات کے دصار ے بے چلا جاۓ اور جب مو ئل جا ےآ را مک ریش ایک 
ان٣‏ تج ےا ن ےل لو اززرات ی ار کی راف او رن 


ےکر ر کر رات ن وراک میس اک تا سب کے ےآ کے غو 8 ۶ 


دوران از چے ال ؛ تلوب لے وک را تکاوقت سو نے کے7 چوماں 
را کو مرح ہاگ جا تے می وترون س کال دک سو تے ر ے ںآ ہت مگ 
پک بچ را تکوزیادہ دم تک سو نے لک جات ےگا چند ے ابتدا بھی میس سارک رات خوب 
ید لے ہیں_ 
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را کا دو د یراد بتا: 
ہت اگر بیج ما ہکا ہوکیاے اورا اک ڑ را تلو اگ جات ےا آپ ا لک اس عار تک 
رر سز ی ات زا کات شی ای ہیں با 
بنر رح دور ےک چگ ابلا ہواط متا کر ایت کیا نکی ات ا کی 
71س ۳99 ہک +"“" 0 E‏ 
کے اوقات میں بہت سا را ووو لگا 7رت سر نان اقات ٹیل 
وقفرک ریس _ ْ 
و 

بی اکر ایک سال ا کی شب بیداری کاشکارر تا ےلوب اس سو نے لست 
ےک کو سک میں۔ ات کے وت جو ےکا کے سر کوٹ دیے یا کا م بر جانے 
سے وو روت ےآ آ پکوان تالا تکامتاب کے کے لیے کو ری طرح حوصلمند ہو نا ہکا 


ال ے لے /آپ7 یت لو کر ی زلیس کہ ے کے را تکو ان ےک یکوکی 
یں ے۔ رش نکر نک ووک کی اوران ست پلک حفوط سے وب 
را کو برو سے ای کے پا جا یا س گر اسے اتٹھانے کے میا ے اتتا داور زی سے 
و از ر عا واوو ە دو پا رە روت 
کیوں ششروں اکرو ے۔ چٹ رمت تا ر کے کے بح دگھردوبار ہآ اوی 
دوپارەاپا ہے بات د مرا کے ہو سے وتک ھا کے ہو کے دیس منٹ بے نے جا e‏ 
رک ےکواستر تافر ام کر دی ا ےت ای مج کوئی مضا E‏ ا سونہ 
با٢‏ کل ا سکیگہداش تکری ۔ابتذاء س اس شت نکن کیک کے ہیں 
نین امن تک و جانا جا ےناپ کاپان ...کی ںکر لا 
ےک جا گے کاکوکی نام فا کد کیل ہے۔ 
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ودود با ا 





ےکی آمھ سے یآ پوسو لیا چا ےکک طر یق بات ےکودودھ 
کی کی ا 0دت ر ا ےکا کر انی کا ود ال کی 
کت کے فی ایت ہوسا ے۔ ےک پیش کے چندروز اعرا پک بجھاتیاں 
اکیرظو ہت چی اکر ںی 5٥ا ٥‏ اتا ۸ کے لے نچا رومد ےس طرں 
اادودھ پل اکر جےکو یار لوں سے نظا ت فرام کہ می کی ۔ 
ایادودت ماانا: 

ابنا دودھ پاتا بال اور سے دونوں کے لیے مفید امت ۲ا سے 7 (Anti‏ 
B0 (‏ باڈی: ج اى کول فان ےو ہآپ کے بترا مینوں بش 
ای و کڈ ےک اک ران کے 
غاتران سارک یا ری مو جود ےلو باہ رین شور ود ہ سک یکم ا مار ما وک 
ےکواپنا دودھ پلا یں .ہرک مھ ماہ ہیں کع کو کات E‏ 
تپ رہل ہدتے ہیں اس لے يہ بی ہآپ کے ہے کے لیے بہت رین زا ہے نما 
E‏ ص E‏ انا ما کے 
خط ر ےک وکر I O E aE E‏ 
وای چ یکوت کر سے ۔ ہولیات کے معا لے ٹیس انی کا دود سب E‏ 
بش مزا سب درجہ 7 ارت ے میا ہوتا سے را مک سا ما نک یکوکی ضرور ت کیل اور نہ 
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مز یر وراک تاک ےکا ستل ۔ یران تا م مسائل س ےآ ز اد اپ ابال کے سے اپا 
دودھ پلانا انعا م خداوتری او رشق یقت چ 
انل سے دودھ ماانا: 

بل ے وودھ لے اکر بای ے رودھ بے صا نات کے متضاد 
مو ے ہیں سال کےطور ړا ۓ شوہراورا ٹران کے ووسرے افراوکویھی دودھ یا نے 
کے موا ل مس شا کیا پا کا ےابتقداء ےی ا کے ول سے دددھ لے وا نے بے 


وذ ر فک م حر رک ل اورا یط ر)دروں کی ہر پرظلل ان کا 
بکہوں پر ورور انا JLT‏ ے اور آپ د کیک ہی ںآ پک ککجارودھ ی چا 


اه 


ےا ا ا لصا نا تھی ہیں ۔سب سے اچم بات 
کپ سےدددم پانے کہا ےی جک ای کد پانے ےساتھ 
نل یں 
ےک می ں کیا رر ہے ۱ 
ایی رجہ ادود پا سے کا ہش ردک سپ یوک ای سے چک زنک 
رآ تاز ا ے۔ ااا پ ف ڈ شروک کے کوک ب یکا بآ آ پ لومنا سب 
٤‏ و ان سے اسے بل ےترم لک لیج م اک رآ پ بقل سےآ تا اة 
لحر ازال ےکو بیان کے وودھ بر راغ بکرنا رصرف شل با حش اوتا ت نا 
ہوجاجاے۔ 
انادودھ مان ےکی ابنمرام: 
یرود ےک کون ماک لکیاجاے ابتقراء یس پچ ایک کی وفت می یں منٹ پا 
اس سےز یادووقت گی دودح چاچ چگا۔ اا پیر ہی ں تو اپ یک ر کے سا تح ای کے 
ر ےج ےکواتينے بازو ړا ا چرہآ پک طرف ہو۔ان ےوز کارا کے 
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لود ای کک رکشل اود پیک اپنے سن ےکی بے لاس ۔اگ رآ پ بیٹی موی ہی ت ہاو 
کے می ل میس اور ہوا کے ےک اتال ا اھ ہج ےکولٹا لیس اہ کا سے 
آ پک بپسہوں کے تالف ہواو را لاس رآ پک بچھاتوں کے سا ھئے ہو۔ 

ج بآ پ تیار موں لوا طرف یں کا لک نا کآپ کے پپتا نکی تظار 
ےا سو ی سےاس کے رخا دک وچو یں ووانام کھو لکرن لک طرف رن 
کر ےگا نی شمحو ری لکہلاتا ہے جب ا کا مول جا ذ اسے ای جما کی طرف 
۶کت د یں ت کنل اورا روکر دکا حص راس کے من ہیس اما ے۔ 

پتا ن کاز یاد صا کے منیٹش جانے سے وہای طرح سے دود پی گا۔ 
اکر تا نکازیادہ تاس کے مد شی چلا جا دہ چو سن ےکی ہجاۓ دددہ پھ پک لک 
( چو نے ےآ پک باب ہو ت ہے )اس کے جز وں :ہیں ای ڈا لکرآرام سے 
ی لکو اہ کاس من ےل کر ہوا لے سے ینگ ولک سے پچ ردد ہار او شش 
کر یں جوٹسی پچ دددھ پیا شر کر ہے آ پک ہا مس کو سوں ہد ہے اور 
جب روز مر ہک مول من ہا ےلآ پ لوز یاد وکو سکیل ہوگا۔ 
مل رضاع ت کتتےعر سے ےط ای اچارے: 
: د کل دودو پٹ کی اجاز تد بت ہیں ا ٤‏ اھا د بے ے۔ بے 
ٹم کے چے پا منٹ میس بچھاٹی نا یکرو سے ہیں پھر ی کو چو کرام ےس 
جاتے یں کےا ہے ہیں چک نےکرٹھوڑاسا اوھ لی ہیں _ نیل سےکھیل کک جاتے 
یں بر ددباد مشرو ہو جاتے ہیں الغ لپ ای سے ےم ہوکییں کے جوجے سی 
لات ہو ۓ مز مگوں رت ہیں یک دودح تیت مر نے کے بع کی عا مالفا 
و س ت77 آ پک بی ایک کی وت میں 
یں مف سے زاددودھ پٹ ےکی رور تنسو کی ںکر ےکا اگردوزیادووقت لیا ےت 
مطلب ہے ہو اک دہ ورک ار سیب رکیل مو پار ہا اسے دددھ ہے مو ےکوی مستلہ در یی 
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ے اکر الما موتو انی دای یا یتر وز یڑ سے رار اک ہی ۔ 

ایک اورستل: ) 

امطاب پبتر ےک ےکو پیل ایک اتی کل طور ہے بی ی دکی ہاسے 
یکی اگ ربھوکا ےلو دوسا لپتا ان حا ےکیا ہا ے کوت پتان دو مکا دود ھ ہیا کر ے 
ہیں یک اہنقرالی پاک بڑھانے والا چوا وقت میا ہوتا ے جب ی بردودھ پیا رو 


کر ے اور دو سراف در ےکا ڑ ھا جو بعد شآ سے سک پیل ایک پنتا نگل طور ب 


پلا ے ےا سے دونو ں اول ےگا 
کش مت دودھ پلاتامتا سب ے: 

کوان ہی مرت دوو پلا نا یا ےی دقو روہ پا ے اترا نول یس نہ چوٹیں 
کھفٹوں میں پارہ وف طل بک رک ہے اگر چا ہت آ ہہ وقذ می بڑھتاجا ےگا ۔ کےکو 
او EN‏ جب کی موک ودر پا کم 
۱ تدا ر س دور ےہا اک لی اک رورت نب 
دودح مان ےکا رو از ر لچہ: 

1 معا نے :کون اورا پ کے ووی‎ Kix LZ Express 


۱ کےا بونل ماج سے ۔تا تم دود کی مقن دار لوری مو ےکا اظ رک یں ای میس مین 


سے مار مغ لک گے ہیں ٣۴55‏ م×E‏ ای ا کے سے پآ سان 2 ب ر یت یہ سے 
کہ با ار کے کے والا ہپ اتحا ل کر ں جس سے دود ے ا لک ماتوں ںار 


کر 
ا ے۔ 


ْ مام مسمائل: 


بر یٹ فیڈ کک انتقاء س چند ایک مات لکا سا منا ہو ناکوٹی چ رای گا با ت کیل 
ہے ما لو ضہہو ںآ پکواس معالے می کان مشورے اور رد لگن ے۔ 
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یکا دردکرنا: دروگرن: 


کے ASE‏ تن کا ستل در یل موتا ایک عا م بات 
ہے۔اپی داب یلت وز یم یا بر لیسٹ فی نک کے بابر سے پا کر کے دودے کے وفت 
ےکی م تکیا ہوک یکیوئلہ غلط حال ت نیز کے ددکرن ےکی عام وہ ہے۔ پرمرط دودح 
پلا نے کے بعد ہوا می۲ سن کوخ کر میں )کدرو مو ۔ اگ رآ پ کے پا دردکر یلو اسیک 
ای می ای Nl‏ ۔ اگ نز نٹ جا 3 
خون نے گے آپم از مزن مز کر کے لے ای آرم دبوم کش 
ادقات تحر یما رینپ مس وال ہوکرسوجن یاخدودکا با عث بن جا ہے۔ 
سن پافرود__ 

si‏ سے ھ۰ ایک حخت »ررغ ابھار 
پنتان پر طاہرہوتا ہے الا پ یں یرون یغرو ےا فورآڈ اک ےر جک میں۔ 
کا علا سے جرا م ادو یات اتکی پا کنا ےکن کے کے ےلان دہ نیٰہوں مت شر , 
بر لیسٹ سے دودھ پا تاا رک رکھنا تقر ہا تر ےک 

رودھ لے ےآ ب 0 کر راق سے تا مم ووو ن وٹ ل 3 چب 
آ پلو ےج کےکھوکا مو ےکا لین ہوا یکی رضا گی اضرور با تک لراک نا آپ کے لیے 
اتا ضروری ےا رآ پکودودھ پلانے یر ستل ورول ہو یا ا ںکا وزن و 
را ہے شور وکر یں 





۰ 


ا کړه aaa‏ 
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وو 

والد گن بے کے سے کو بڑھتا اور ھا چمولماد کی ھکر بہت خو کی بات 
ےئ اپ ٹن تا ا کیا ےکہ ل رال می ںآ پ کے کی نون ماس تد ر مونل 
ے اورا لے می ل1 پا ناک کر کن 

یلال کے دوران ےکا دما م کے دور سے صو ںکی لبت نی کنا با بات 
سے۔ پراش کے مل روز ا کا د ما ایگ پان دماح کا صرف ایک چوھالی ہوتا ب 
ال ےآ پا کٹا کک لی ورا ست اورزدد یا یکنا ہک کے ہی کر 
رہ زی ایک ٹورک ہوجالی ہیں۔ 
لومولور کے : 
مولو وی ال ناس جوا سےا کی یٹ کیا حالت ال سے با کرو کیا ہو 
تی کو واا > جک یں انی سنا تھا چ یں اء ہو کی سا ء ا سکیا وج ہے ےک 
Cell ITE‏ جنہوں نے اس چ رک وکن رو کر نا تھا کی کی وچوو یں 
ا ےک بد تیا کے و جو وکا اورا کلف ط ر یقوں ےکر لیت کے 
مال کے ور برا کک سو یں اس د رر موی د 
عور ںکی نت انی ما کو بیچیان لبت ےی اکر ج ےکوکوکی دوسریگورت اپتا رودھ 
لا ےک کوش کر ےو بچ راا رک د ےگا۔ ای ط رح دودھ پلا کے وفت پچ اپٹی ما ںک 
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علاوہ از سس اس وت ا سکی توت شنوا یبھی بہت تیز موی سے۔ میم اگرایں 
لوی نشین کو سر وا یآواز ای ہا ےآ اسے ا یک بھی اراس ہو جا تا ےکرک 
IL ۱‏ ےوہ ماد ررقم یسک ر کا ہوتاے۔ 

آپ کے ہے میں بی طور پر ھا لیے رول Reactions‏ بدا ہہ جات ہیں 
جورم ماد کے با را کا بقا کے ضا طابت ہوتے ہیں ۔ تال کےطورپ راگ رآپ اس کی 
یی ا تی ای رکیز وہ ا ےزور ےڈ ےکا الع شیرشہوری افعال س سب سے 
ام Rooting Reflex‏ × ے ہیں چتددنوں میں ہے با تآپ کے مشاب ہش 
ےک کی مرک تآ بک رک ہیں یا یک کر ےک لوک ےکا مقا ل کے طور 
اکآ عو ڑ یی ز بان ا لکا ے انی ہیں و اس کے رول کےطور رو وی ابی 
9ئ بر 
پلا سال: 

ج بآ پ کے چ ےک تمر ایک سال مو ہا سے بج ےا الا کے میں 
لاال سی لارو ہے به 

DI‏ ا اا ترفد م | تھے 
قایی ہوجاتے ہیں۔ ج یک پیٹ کے بل ر کے میس لزت کو ں کے ہیں ا 


دوران و ہاب خی اور جھےکابھ یٹ ربقوں سے اظظہارشرو کرد ۓے ہیں ےت تب 
ووو مو ے میں وق رای یکا ظا رر ۓ ۶ 2 ""“ 
حالت کل ہہوں لو چا ناشرور کرو ے ہیں۔ 

<Ãllg<‏ کے علاو وہ ہوسا ا ا ےہ ی کی کے ہوں نو ہے 


رات ا یک روما موی ےل ا و م ارا 





ای 


شرو کرد ینا کاک سو لٴس ططر عمکن ہے أ سے اس بات تھی آ گا بی ہہ 
پا ےکا کے اروکرد مان کے لاو مکی پچھولوگ ر ے میں او الع ےک تک 


۳ حا سا 
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الو ہوجاتا ے۔ا ن سب باتو ں کے ملاو ا یکی ای خا تخصمیت ہے۔ 

رور کے دوران تقر یب تام جے ای کعر کی سورت مال ہے دو جار ہو ے ہیں 
مال کےطور پر ہکےہ کے سے پل ٹیٹھنا جرد کرت سے ۔ اک کے باو جود ہے بات ابی ج 
بی اتی تکی حائل س ےک ہر سے نشو ونی کال ایک نا ۳1٣۰٣‏ میں ہوتا ے۔ 
ن روس ےفظوں ا ہی ںک تام بیو ں کنو وم عس نیس مون ۔ سی وج 
ہے :کا ی صورت حال کے شط رض وال کور رن و ہا س کان کے ےک 
ماس بطر ےت ےن وناکس ہورئی۔؟ پکومہ بات ٦ن‏ یں رش جا ےک یہب 
نظریا اضول ہیں اکر دں ما ہک عم لآپ کے ے نے ماں یاباپ کہناشرو کر 
دیا سذ ا کا یہ طالب برک یں س ہک د ہا کے م علے می لآ ٹا کن جن جا اور 
کا ات کے اسرارورموڑ با نکرنا شرو کر ے۔ا ی طط رب اکر ہی نے بر وت چنا 
شرو کی ںکیا ناس کا رمطل بن کید وکاڈ کی بیس بن یا ےک ۔ 

ادرک اکر دوسرو ںکی طرح آ پکا بات سک راتا لے اورآ پک اھ۸ 
۲ اک ماسب نو وفما کے نار میں من ےل بآم کوائل بار ےکر 
دا گی مو ےک یکوکی رورت کیل _ ٰ 

ال اکر چ کےھیلوں کے بعد ہے بات سان ےکی ہ ےک ای کی نون سکوی 
رکاوٹ ےل ب رآپ ڈاکڑ ےضرور رار اکر میں او رار ہے بات سادہ او رآ انط ے 
سے اس لک ی بج یس تآ کد ر ری ادت کو ن و اورا کر 
کے 
ےلوک ن ‏ کال : 

کین او رلا نے کے لیے مو تے ہیں لاان کے نز دی ک گی او رک می سکوٹی 
رن یں ۔ اپ زا ا سر رسب سے اچ الو نا اور ات یآپ کے سوا ورکون ہوسا ے۔ 
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یز ج بآ پول یا یکی ہی ذو ہآپ کے م رک طرف د ب و ت 
کون کا کر ی ہس تو اس کو رکرتا سے۔اور ہی ال یک سر ان ین :ان کے 
علا و و و مکلونوں کات کیل بھی نک کر ےکا گ رھت رلو راب 
ہیں ہو کے آ پکو بر یٹان ہو ےکی ض رور تکیں ۔کیو ںںک محا شر ے میں ا لیے کے 
جج ہیں جوا نکھلونوں ےار پردان سے زں۔ 
پچھو ںکی طا نے : ۱ 

إو رس جب بینم لتا سے و اس س تدر طور بے ۷۷۵۱۴۱٥9‏ 
Reflexes‏ موچوو ہو تے ہیں کن ابت دای میتوں سکترور ہو ےکی وج ےکا مک 
کر سے ہاں دویا 3 ماوبعداگ رآپ کے رکوسہاراد ےکر ای کے پا کی متوازن 
لہ رر“ ذو ہکھڑرا ہو نے کے قائل ہو جا گا۔ 

سوال ہے پیدراہوتا ےک ہآ خ الا کیوں ےو ا کا جواب ہہ ےکم ےکی دلادت 
کےوقت اس کے پو کا وزن اس کے “سم کے وا کا مرف وتنا حصہہوتا ہے۔ جب 
ا نس کے پو ںکاوز ن اس کم ےوز ن سے نصف موتا ے۔ 

لے نے کے وورانی بی اھ اول ماتا شرو کر دتا ےکا یک بخ رک ربا 
ل ) ٰ ۱ 

مین وا ر ےکہان ہے را کات کے ور لع یقت میں وم اج تمو ںکو 
معقبو ماک رر اہوتا ےک انی ابتی می کے مطا لی کت میس لا کے ۔ اپآ پ رکھیں 
یر طر7 ہت ہآ تاس نے اسۓ پو ںکومعضبو ر اکر کےا سے مر ے با و تک 
کے پور ےاعاکوکنٹرو لکرلیا ہے ۔ اب دہ انی م شی سے اناو بدن ہلا کا ۔ 
رولیک: ۱ 
| ولات کے چا ر ٹییے بعد چے Rolling‏ میھمناشرو کر دتا سے کین روگ 
کر تے وقت تام سے ایک عر کی کا تک ںآ ے۔ یھ اک ند ر لاک ٢ے‏ 
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زک ایک فد اڈ کنا شرو کر دیا یی راپ کے یلت ہی ہا یں کے کن بے 





رز مرن کم دی جائے ہیں- 
بٹھنا: 
اس سے الام عل ہے کے بی ےکا ہوتا ہے۔ 


ظاہر یآ مانت ات یکن یق بہت شا کار موتا ے۔ 

ال پیر وای امم رک شد برضرورت ہولی ےک ہکوکی ا کو باز روں سے پک کر 
سہاراد ےک وما سا ی جل کے _ 
کرالنگ: :Crawling‏ 

ود او كت دران ہے چ Crawl‏ نار کسی 
و 

یاک د پد گے اکراہے اتھاورکھنوں سےم گے می نٹ یں 
کن ug‏ ھی ےھ ۷۱ کے ھا اتی میٹ پر 
کے ےآ اواز ھن ی او کر تے ہیں ۔علاد ہیں ببھ ےلوٹ کے مل ر کے ہیں 
کےا ےکوبڈھ ےکی ہے 61 اذ ر لے ےکی ابد عت ہیں۔ 

آ پک ا نے ا اتا 
پا کاس کرد O‏ کو کان میں“ 0202 
یف ہیں داۓ۔ 
۳٦‏ 20 ر کہ بین کے بعد ےک کی را ہو نے ش زیادہ ورن لیکن اس دوران 
ایک بات مشاہرے می سآ چ دد کہاگ بچ رو ر شرو می کم ڑا ہو جائۓ و اس کے 
لے لرک سے بیھنا کل ہوسا جا ے۔ ال لک وچ یہ ےک بھی ا UG‏ 
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شش ئز ہبی ت گی ہو کک دہ اس رع با 1سا یم کر ین دا یکا ہونے کے بعد 
ڑا م ے جک رجاے۔ 

ماسب ط رل سے لے ےل سک نرگ میس ای م رصل ایا کا سے ے 
Cruising‏ کے ہیں مہ شاور عل ےکا درمیالی مقا م ے۔ 

سی ا دوران 25 کا سمارا ےتا آ ہت ندم اٹھاناشروں اکروتا بے 
خلا رج ردیرہ۔اس سے بے مس اتاد پیا موتا کرو ہا سے پا کل برک ڑامو کے »اب 
EE DC‏ ا سر اک EE‏ 
سز باد بھی درک a Cy)‏ 

اذا ۓےکواپنے پا ڈںل برک اکر نے اور ہت ہآ تہ چلانے کے لئ عز مو مت اور 
آپ کے تماد نکی رورت ہے۔ ماش ہو نے کے نا ےآ پ ای انچ ان ابع ری بات 
اا ۔ اس جج انے سے ٹرا ی Push Along Trolley‏ 
بھی مد ومواون خابہت موک ے۔ ےک چلا نے کے ائل بنانے کے لیے واکر اتال 
کر ےک کون رور ت گیل _ 

الک وج ہہ ےک موسلا ےک و اکر ڈ ھلوا نکی طرف ز یاد رشا رمو ےک وج ے 
لا صد جاۓ اور ےکا ای پرکنٹرول نہر ہے نو ای صورت یں Ea‏ 
ثابت ہوسکنا سے۔ اہ عنم یں ایک اور باتک ہت رد رک س ہک ہی ےکوجوتاپہنا نکی 
جلدیی کر ن جوا پنانے سے پل اسے اب ےگ میں کے جائوں جل ےک شن ۶ 
7و 
وک امت 

انمان ہو نے کے نا ہہ اراط رز اشا ز ےک م ایی زندگی کے بہت سے 
پہلووں میں اوزاروظی راتما ل کر ے مس را و ںکی ہت نٹو وفما کے لیے ب مہ بات بہت 
ضرورکیٰ ےک ای کے پا تھ سلوی سا دوسا لو زا تھا دیا جا ے _ ۱ 
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جب وہ اس ے چا ےگا تو اس سے اس کے پتھوں او رآ گھوں یل ایک ربا يړا و 
گا۔ جو سے متعلقہ کوپ نے اورد کے کے اھ رو ہے برجو رک ےکا اکا ی چ زکادزن 
کنا ےاورکرفت کے لے یقوت درکار ہے اورم یل ےکا سےعس سمت کا ڑ اجا ے7 
بتر نابت وگا۔ایڈاا ن ہارتڑں ااا Sk‏ کی نشو کے لی ےکلونو ںک اتال بہت 
صرورک ے۔ 

سج پ وکھیں کیک یز ول پر ےکر فت بب تک زور ے ۔ز یا دہ سے 
زیاد ٥و٥‏ ےکر ےگا کہ این ما تج ا کی ا ق ان م میں ڈال ےکا اح 
رن ےکا کے ون اہ بعد برای ند ید چو ںکا ہاب ھا رو کر 
دےگا۔ اس جرلا نے کے لیے آب ا ےی ہے جم میں ہے نات ر 
رک ںک کس طر ںہ شاف چ زو ںکی طرف بات بڑ ھا تا کے ۔ اس مر عل کے 
روران شوش سدا/ر وڈ وا ی یر ل ج 2 لیے ت ز ماد ”ررب ان کا 
علادہ از بآ پک ناک اور کے کے مار Necklace‏ ےکھلنا ا کا دپ 
مشغخل من جا ۓگا۔ 
گرفت 

۱ ان زم تےکر 0-0 ہی لن لک تھا جا ہم ا کی 
ان بکرخفتکہیںگی۔ 

اہ زا ای ٹیس من یرت ری پرا ہو جا ی ن سے رکھلونے پر ا یک رفت بور ہو جا 
۳ _و وا ےزورزورے پا اکرشور پر ارد ےگا۔ 

اور دسر بعر ا سے اۓ مضہ یس ڈال لے گا۔ ا سکاب ہمطلب ہر زک نکد اک 
کھلوۓ Rattle‏ کوکھانا چا تا سے بل تیتا با6 Exploning‏ کے لیے 
بہت ز یاد ہ فی د موتا ے۔ اک مم 3 کے مترب یر چ !عدوت رو کول ا 
کی نا کام پش کر ےکا کیو ک ایی اک سے سےا کی شت رخو راک یات ای کے بالوں 
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اورکپٹرو ںکی نز رمو جا ۓےگی یا ئچلرکار پٹ برک کر ضا ع مو جا ےکی ۔ 

جب یزوں بر ےک کرو مضبدط وتاش رور ہو جا ےک او وباگ ھےاو یہی ن 
شہاد تک الگی سے چو ںکوا ٹھان ےک یکیشن کر ےک ۔ ای ارت 86111 کے 
بتر رج استعال سےاس میس ات کی ے نے او لکن کے لے مب ےکی استحراد پیا 
ہو جات ےکی ۔ اپا جوں چوں اس گی ات مم کرت مقبوط ہولی جا ۓ یتو توں وہ 
این پارا ںکااستعال پت زط ر لق ےکر تاشرو کر د ےکا خلا ا کھلونوں ے ےشن 
دباناء( یں ےکا نو ںکیآواز ںی میں وغرہ)۔ 
گفتاروشنوا ی: 

فط رڈ حا اورطضا رمو ے ہیں ۔ 

ہر بات سے ہہ بات د ین می سآکی ہک پاش ےو میں ون بعد ےا یآ وا کہ 
ووسروں کی آواز ےک کنا رو روا اق ت کی نل 3 
لے نون رت کارے۔ 

لا آ پکو انی طرف موجہ نے کے لیے سے کے پاس پہلا تھی ر چنا چا نا ہوتا 

ہے۔خواہ سے بج گی ہو کی لف e‏ پا نوج انی طرف 

زو لکروا ا ۔اس پچ کے چ وخ بعد ےا پک کرام ٹک جواب اسیا انداز سے 
دےگا۔ 

رت ھت e CE‏ 
تنک جات ہیں نے اس وفت بے کے ساتجھ ازس فو اپنی محبت کے انظظہار کے لیے اتے 
ہونڈوں برا ہٹ لان ےک کو کرت ہیں۔ ۱ 

آھ بے بعدآپ اور ے میں رالیلے 60010101٥381610‏ کا ایک نا 
انراز پیراہوچاتا ے۔ا 7 پ اہ جھنوؤوں (0۲۱۷۷5٥۷ا)‏ کو کت د بی گے وہ 
کی رول کےطور پا یم لکود ہر ےا 7 کے بحر و تک صا اکر نتا اورشورکرن 
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شرو کرو ےگا لہا پگددنوں کے بعد وہ ان عاد ںکوا بی فطرت خاک حص بنا نارو 
کرو ےگا۔ .0 

اکر تہ ل اکر بنا بذات خو کی جن کے رین انہا رکا ذ رجہ ہے۔ج٘ کا 
استعال بی راک کرتا ہے جا جم اس کےعلاو ہاگرد وکوئی لظ تا کے پاش رک ےکی کوکش کرت 
اوو اک بات کا وت ےک وولو لن ےک کو شک رر پا ہے ۔اس میس سے نکی ای استعرار 
پیرا ہو ہا ےاگ رآ پا سک نام نےکر ییار یاو دہ سن گا آ پک طرف متوح ہوگا۔علادہ 
ای وو روزم روا نے چان وانےالفاظ ےگی اوی ہو جا ےگا۔ جیا ک ناتء جیتاء 
زول ای :ا وغیرہ۔ 
ہو لے میس کک کرم 

اپنے ےک ہہیا در ںگاہ ہو کے کے نا ٹ ےآ پ پک گی ےک ےکو بولنا 
سس طر مکھابا ہا سے کیا تدای مرائل می بی بر ےکا لی را د تم 2 
استعا ل کر مشا آ پکیاکھا سے ہیں ؟ءآ | TS TI‏ 
ن ےوران بجی چک الاو کر دیا ا لے کوک اکم 
کر ن کے تر ورلاے کی کا شور انم ہونا جا ہے 

اوہ اور شف رفظ ا کو با پار پرا کہ نیہ ی ہے :سے کا زک ہے 
ملاو ہا ہش بی ےک روزم ہک مصروفیات میل ےکھوڑ اساوقت اس بات کے لے 
ال یش اور یکو پیل دن وا کے قرات و پرا یں ای طرح ا سک تو تگو بای ین 
رک یراو ہے 

قد رف بات ےکم یشرو ےی کتالوں شش وی لیناشرو کرو ےے ہیں۔ 
لزا فو ےتا گ ون ںای سے ےکی وی بڑھے 
وزو ا ونا غ ا ۔اس کےعلاو اس کےا ر ری 
جما عت کے نصاب میں شا ل بچوں کےگیت د پرا یں آ پ دی لگ یکس ہوشیاری 
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کےسا وہ آپ 013 کے ات رآ داز لا نا ےگ _آب PE‏ ہے بہت شرو ری 
ہ ک جب و ووی نیا کا مک ے اذ ا یک حو صل افا جو ہك 


اس یں خوداعادی یڈ ےک ہک رحخصیت کے لیے بہتضروری ے۔ 
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پنی دک پھا یکر 


Taking Care of Yourself 


اس لے ےک پی رکش کے بع دآ پک زن رک س اکب گی رما موک ا ںیاب 
و ےر ار کین ا و ن ا 
آپم سط ران پوقابدپاکی ہیں ۔ 


ےکی ولادت سے مھ ےآ پکواس باپڑے خوش نی ہوک یک ولا دت کے عدا تل 
جام تو ری طور برای اص ل چا جار ےگ ین انا ر ےک الا ہونے میں 
کے وق درکار ین سے ایس میں جس ایل تک چایے ١ں‏ دوران ا آے 0 
یں درے بھار ہو ائی یں ۔علاد ار اشن کک کے ہیں ان 
کے نشا زا تبھی وقت ہے سا تھسا جو ہو جا یں گے الب ہآ پ کا ون پل کی بت 


تدر ےزبادہ وما ہے ےک ت 
انال کے ولا دت ےپ رک رص بحدتک ڈ اک ڑ حص رارت اجکی خو راک نت 
e‏ ےن 


اک رپ وینادو دوش پا ن ہس تاس میس پر سے کے لیے نکی کا سا منا 
کرناہڑ ےک ا ایک ونت ایا آ ےکآ پلا ی خوراک کے بار ے میں خود ہی 
احا ں وچا ۓگا- 


ر مال ال 72۰س چیالء پ پت چاواږ او رآلڑوں کا استما لک ت سے 
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کر میں۔ال ےآ پک وز مدق انی ےکی ج ھا ا سے “برغا بت موی _ 

دن ٹس سز یوں او رچھلو ں کا استمال کی بہت رو ری ے کین ایی رول ے بیز 

5 یمن میس شو رکی مق رارت د ر ےزیادہہوٹی ہے ال کےطور برمٹھا تیاں اسلٹ اور 

کیک ویر 

آت روزا رون گی کی ضرورت موی سےے۔ان کے تصول کے 9 اون ورای 

گوشت بی راوردوسرکی اسک نزو ںکا اتال “بترا ہت ہ وکا ے_ 
مناسب ورزنل: 

ادرک اگ رپ ات ےآ کو لے وای عالت می دنا حا تق ہیں تذ اس کے لیے 
ور ای تس ہم ےت 
لے چان Walk‏ ہت شرو رک ہے۔ت ہم درز کے دوران ا پک یک رکا بہت ح دنک خیال 
کنا ہوگاء اس کے لیے کی نکی ورز شکرنا بھی مفیدجابت ہوک 237 
ایڑی داخلہ لن سلوی 7 رح نہ مولو پھر بتر یی ُ٭ہ‌ ہم 
داغلہ ےش تمت ورزٹل سے پ ہی زک میں ۔اوراگمر ےک ولا رت سز رار سن 
سے مون اوا ی ان رکٹ ول ا ۱ 
راح ت وآرام: 

آئت کت ری اور حا کت کے لے رح ء ای خوراک اورو رز روری 
ہے ای ط رح آرا مکی بہت ایی تکا عائل ہے۔ اذا آپ کے لیے ضروری ےک 


معردفیت کے اوقات ٹس سے گروق تآرام کے لے کال یس ۔ اکر مل کر نے سے 


آ پکوراصتئگس و ہوٹی اذ ای ملول تر میں _ 


0 


آپ اتات 


یہ بات اتی رن اس س کہ ےکی ولادت کے بح دآپ ,۰0ر 
Partner‏ کےسا تع تعاقات بے جی ےکی رہیں کے E‏ 
وال ہوگی۔ ا ت وتا ےا ب کے درمیان صر ف کت و 
اش تکارش ضا NON‏ 0ءء کت 

آ پکو ایک مال اور یوی کردار اداکرنا ہوگا_ وونواں کے کلف ہیں ۔لرااب 

ال سے ایک کی جب ت کا آغاڑہوگا- 
بد ے ہوئے عالات میل موافنقیت می اچ ےآ پکوڈ حالنا: 
بظاہر مہ بات پڑ کی بر یشان نع نی ےکزفلادت گے بح رآ ےک تبتر سب سے زیادہ 
متا ہوگی۔ ہہ ےخواب راھ اکتا ہت اق روء بای موی لات می کی 
زندگی ےآ پوس ب لاک ہک اکر دیا ےتا م ال سے پہیغان ہو ےکی ضرورت 
کو ياف فطرت ےکآ ین نو سے ڈرناادرطر داہن پاٹ نا۔ مھا ہہ ےکی جب 
اڑا ق نو اس کے اپ تا ہوتے ہیں ۔ اپ اا کا مطلب ہرک نہیں ےک 
آپ کےا نے Partner j‏ کے سا تج تعلقات اکس ر ے بل ہاگ یق تکی 
نیا ےد رکھا جا ےو زن رکآ ب رو مول ے۔ 

لوم وتال یں ا ن ےا کےا ےکی روز اور 
ن وون کا مسل پپاڑ ب نک رکڑراہوجاتا سے ج بک میاں صا ح بو موا ی کرات ےآن 
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گرا ے۔آ پ تام دن ابنی مصروفیات می من میاں صاحب اپنے دجنروں می ا کے 
مو ےلو ںوی موتا ےک دونوں کے دار ہکا رتلف ہو گے ہیں ایا پا لیگ یں _ 
آ پکا رشن ای گا ڑ کی جیما ے نیس کے دوپیے ہیں اوران دولل ںآ ازن موتا چا یج - 

آ پکاگ م ایی زی شزرل ے۔ الا کا مآ پک ذم دار ی ہسے۔جلالیای ذمہ 
.0 سے کہ ہ ب رآ ہونا آپ کے اون کا کام ہے E‏ ا 
لے کے لے ماما سے ترو رل ےکآ پت وا ا ار 

آل یل اوا ضرور یات لور یکر نے کی استطا عت 
رک ہیں اپ املو یکواپنے قرب داز کو عبرواستقا مت کا دامن تیا مرک ر نیس 
رعس س ستل ت ي 

جا ہم ایی منالی سبھ یت ا ولارت کے بعد ای کےا دای سے یھی 
تیات یں شخول ر ے ہیں اور احساس ذم دار کے بجا ے لا بے وائ یکو وطبرہ بنا 
رکھتے ہیں ءا نکی زت رک ٹل برع زک پیداہونے کے موا زیادہ ہو تے ہیں۔ 


رشتو ں کا ما : 


بہت سے واد بن کے لئ ےکی برو کا مرعلہ بت جال جو ں کا کا م ہو 

یی لین رووص و لکا متلا پر ہک مق ا لیے عالات می بھی یں خی کن سے۔ 
اس کےتصمول کے لیے مت درولل اصولوں کل ضروریٰے۔- 

٭ آ پک چایی کہ نے یس ایک رات سے با ہ رکف اد بیی۔ اس دو را نآ پک سرگرمیال 
کیا مون پال ہآ پ غص ر ےک رای کس اناز ےگ ذ ار ے ہیں تا ہ مکفت شید 
ZITA‏ رتو لگا ٹس »یو ںکہ الو ۴u st ٣ھ ٤٥۸‏ کے اس جا نلوا 
دورش کر رتیت زت ر یکی بہت بک اھت ہے۔ 

- مآ پک وکا انرا تات معتترل ہونا چا بے‎ ah 
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اصاہات: 
اسۓ خماوند ہار ےا ۓ ا2 ا تکونہاییت ان ظر لے سے میا نک میں ا کا فا کہ 

یو کی صصورت عا لک وج سے پیدراہونے وای بدگمائیاں خو رکو ددم تو ڑ جا می ںکی اور 

آ پ ایک دفع ہار یک دوسرے کے تریب ہوجا میں گے۔ 

٭ وا د ےک ہب ؟آپ ایک ہے ےک ماں ہیں۔اورولادت ےل زنر یکی رعنا ئیاں 
E o‏ نار مافر جات نپ از کان رت 
اب نیادورٹردر ٢و‏ چگاے۔ اور پات ےی ی ی ںکہ ہرم دور کے سے 
ھا ےہ تے ہیں۔ 
اہ ا ای بات کے ٹیش نظ رآ پکوفی سورت مال کے مطا ان ڈ ھالنا ہوگا۔ اس دورا نآ پ 
کوایک دو ا غر شر دا نادار ی ہیآ پک رکال سب سے نہر اصول 
ناچا بے - 

و آ پکو ایک دوسرے کے نتر سے فا رو درکھنا جا کے ایک دسر ے6 ارام 
کرم ا ۔ ا مون پر اون کو یکی می یلاس دوران عور گی کو 
3 ےک ادلا ایروک یا کے چ 
مات سا تیب تک کی لیے ٠‏ 

٭ ابقدائی ایام سآ پ لشفت رہ ی رکمنا ہوگاأ بآ پکوکھانے ‏ کے اور ووسر یکیلو 
ڈ مہ دار یو لکونچھا نے کے یئ 3ن طور بر تیارر ہنا چا یی قرا ےکآ پکواس دوران انا 
پنداضروتہ ر ےی ای رورس لاں_ 
ایاکیس ٢ون‏ پا ےکآ پک دشام 'خ راپ یح تکا خیال ر ےکم سی ر ہیں یکلہ 
آپ پر انی زنر یکا کک یوق ہے روز اتم از م1 و گند ضر ورال جتس سآ پ 
انا وسگھارکرکیں_ 


اگ پک تام بنیا دی ضروریات مناسب طر لے سے دی مو رای یں لو آ پک 
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تمس کی ضروریا توشر انراڑ کنا یا ی لہا کی شی کے لئ کی رپ رکشت ک کی 
پاب ون مک اگ رتو ق وراش خر ہیں تو راقو ق معاوض ںازا وولوں 
گی بقا کے ایک ددر ےکا رام ہت شرو رک ے۔ 

آ پک زندگ یکوحیدخوابصورت بنا نے کے لیے نا ثرا نک کی ببس کر وار ہو ےا 
90 داو را وان کل ون Em‏ 
ادنر کے خلا فکینہ مد اورت کے جذ بات ر کے ہیں جے کییگہداشت بار ے 
اعت اف کر تے میں ماا سی چ زو ںکا قاض اکر تے ہیں جآ پک استطا عت سے بام ہی ںآ 
ران سےا کے کے ہیا ے ایس چند ماہ کے لیے میس یشت ڈ الد ینا مجر ے۔ 

ےک داشت کے لیے اکر *اگراینے ناتان یا دوستو ںکی ید وطل بک رکق ںو اس 
اور ضا و کت نا نز ےم یوی شوں 
مون ے۔ 

ری ےکہ ےکی پور کے دورا نآ تس راگ کوٹ یمکردا را دک رسکتا × 
مضا کس تا ہم ادب بہلاتریند ےعحبت کے قر ینوں یں ء کے مص دان اگ ہآ پ 

نہ کون کا م مت رط لے ےر نے کنا ںو 
تضحیک ونقی رکا نشا بنانے سے پ یکر یں ۔ 

ٹن میس بادرس 1 پکوگی بی تب پی لانے سے پیک می لی وکر یکی 
تاش یا لے وا نے مکا نکی تید بی ویر ہیوت یہ یڈ کح تکا تقاض اکر کے ہیں او رآپ 
بھی اس پک یں یں کان ےب آسالی ہد :رآ کن 


mb‏ ےب دب زم رای 


ےت کے لت اور کن 
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تی نکی J‏ کے مطا بی ید رل ام ے۔ لی زارو ریت لک ہبی مرح ی آپ 
نی تک بائ رو ںوچو ےک بک ایک دوصرے کےا ت تتا روہ ر اورحبت 
ومردت ےآ یں مال ل ےک ہآپ کان دم کے بعد دو بارہ با ی محب تک منزل 
گی ماب دیک ہسے۔لہذر الیک دوس ےلویقین ولا ےک پور یکو سک ی ںکلآپ 
ایک دوسرے کے ل ےآ رج کی ا کے بی لا زم وطز وم ہیں جت اک ےکی ولا دت سے لے 
تے۔علاد ہا ز بی یآپ کے نا ندا نلآ پ ا وا ا ل یی ا 
سک ےکآ توت یک ےک ما بھی ہیں اور کیاکی یھی اپ زاف شتی 
کےذر ےا شا جنپ آسا ی تالو بایاجا کا ے۔ 

ارا ی دورا نآ تک وو ہک" ا ف 
نز فوری طور برا کاک سے رجو نکر میں گن وف چک دودھ ان ےکی ہت 
انرام نباف خنگ ہو جال ھے۔اس کےسد باب کے لے بتر کا پکوٹی ا بی یریم 
استما ل کر ۔اگ ر1 جنوک ل رز ر فو زط سیق ےر انیا لے ںو ویار ہ عاملہ 
ہو نے کر ت دما ے ہیں 
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زنر یکن اثراز 


اں ہونے کے نا ےا بآپ نے زندگی کے پاک تلف دھارے میں دم رکھا 
ے۔ اور ا دورا نآ پ ب کے سے جے احماسات ہیں ایک طر پآ پ ‏ ےکا ہر 
ضرورت لور یکر نے ہے یں لو و ووس رک طرف بھی ال٦‏ چک ےکی 
صروریات ےر کہا ںکا اصول ےک ای خوییوں او رآ "2۷ 
پجینٹ چ ھادیاجاۓے- 


بے مت ا ندران: 


ماندا نکی تحریف Definition‏ ے شای اظ ریے س ہک ایا ماتران 
یال ہلا ے جہاں زندگی کے ہر خویشیاں اورا کی نات پا جاۓ پر دوسرے 
CEE UL‏ ابی اون ایا راو رواایک دوردورہ بیشن 
تقیققت میں ایا ن ے۔ 

یں ا اق ات و 
حال ے۔ اناف فطرت ےک خی اکرانا نکو یک سودگی ع اک رکی ےا بن دقع 
ال ا ہے۔ ج وکا لکیشخصی تک دوسراببباد ہے۔ جہا ں تک 
ووک ک بوڈ موا رلوں اور رو زمرہ رگرمیو ںکا علق سے یوقت کے سار سات ایی 
ا ت ران دان انان رنآ ا کی ے2 3 
ےکی متا سب پر ویش ہوتا سے ۔ اور ایک ماں نے کے بحآ پوو لی احا کی ہو جا ےکا 


6 





ایک پ کو نے کےسا تج رکیل ر سے 
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آ ا سکیا ا تما ےاو رکا برا ےکی انا ءآ پکوالیمار اس ت لال 
کر ناموگ جو دمر فآ پ کے لے ہلگ ےےاورخانران کے ے تقائل ینان ہو۔ 
اس دوران جوئلمہ نا نران ےآ ب کے تعلقات بہت گہرے ہو جاتے ہیں لہا 
دونوں طر کے خش حضاو SE‏ 
گی ماں اورا خماندا نکی ہو ہو نے کے نا ھپ سے بہت مر روان ہاور فیاضاشررو ہے 
نیس اور کی کن س کد ہآ پ کے ہرکام بر بے جاتقی رکو وع ات سے نہ جانے 


-. oe 





» 


شای ے: ک0 وت کے اوطرت ول کن ار 
تیش کنر ےو یکھا جا ے7 آ دی ںی ہی تبر یلیاں رونا موا میں 

ایک و ےکا کو باپ ہونے کے چے او را کی ماں او یس 
داریی ما کہ و جا یٰ ے۔ 

ات اوک بھی ے؟ ری ےکا یک ور 
یوک ا بص رف اس کے لے ر مکی ہکا یک ہت م موی ے۔ میں حال خوا نی 
ھی ےکک واا دت کے بع دای باک ل کی صورت حا لکا امتا ہوتا ے۔ 

علاوہ از یں اگ رآپ ہال جر وای برا ہو ے مہ ںو e‏ ترش ووشر کے 
وا ار لو لس ا و 
ہو نے کے ےآ پکو (National Organization) JiJ‏ 
سے رارک میں جچہاں اورک ای خوا تین موی ہیں تنہوں نے وو ییو ںکوشغم دیاہو۔ 
ملق بعراز و(ادت: 

ےکوٹخم دی کے بعد ما کوش اوقات یب مکی ایی کا امتا کرت پڑت 
٦‏ ا کے م رط لب 
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دفعراس مالو یک سب ہار ہو نک ستل ہو ے اورت اوقات 
کے ی دل رب e‏ روز ا ن 
کےمصداق محاشی بے یشان کی اس مال یک بب مو ے۔ 
بر حال اک دورا نآ پکوض ہیاس ےکا م لبا ہوگا کیو ںک چان طور ہہ ےو 
موک ج سے یل بی عد در کرو ری مویی موی ے۔ جک بیقالی اور مالو یک 
بے ےت سرت E‏ 


NS‏ ظھرتھے ۔ موتا ے ولا وت کے بحآ نے انت 
1 بک صورت شی نو سک رم کیئان اس سے ب اراک رورش ۔ 
چت کف ہرم میں ت رال قوت افحت حال ہونے اور چ کے ات ایک فط ری | أ 
برا ہونے کے اع دآ پ ےک طت یں ینای ت شو ں کہ کی ۔ :حال لوی بعر از 
ابات ال ے 
آپ رونت تی بوعل یی 
e‏ اکژر اک ر E‏ 
وفت ہلآ 07 
7 پض سک ھگسھرن تہ 
ثاد یہ بک ناوت راو رش اوقا کو و کی 
:7 یس اوقا تآ پکو کی بگیکیفیت سے دو اہو نا ےک ن ےکآ پ نے ایک شای 
ماں کاکرداراداآئی لکیااد شش ماد یا ےآ کوچ سو رک کی 
٭ رید کرکھانے سے :شاپ گکر نے او رکیل تی مرگ رمیوں می ںآ پکی دی بہت 
تد کک بے _عااووداز یآ پ دوسرےلوگوں ا تی ات 
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اورنچیا ہش شو ںکر یکی _ 
بل اس کے ملاو ہپ اۓ ےک کت اور زندگی پار ےکا مو اہب بان ر ہیں کی ۔ اور 

ERIE E 

وا ری اورگہداشتکا یڑ وکون اٹھا ےگا ۔ با ےکہدل ےےل لوچا ےگا- 
چ پا اگرد: 

ایا صورت حال کے بی اط رآ پکو وق طور ہے انی لان و ان رت 
اویل ہو کی رورت ںکیو ںک رمش خواہ و وتش ای مو با جسا ی تد رت نے ا یک 
علارح رکھا ESS USE Sa‏ 
چا ےک یآ پ اور ےے دونوں کے قط ناک نا بت موک ے۔ 

کی تر کیا خو بکہا س ےک ایک اضر دہ ما ںکی نمست ایک خوشکواراو رخو بای 
مال زیادہ ے۔ 

ای بشت کے مصدا نآ پکو چا یی ک اس کے ادراک کے بح دون ایا اد ام 
کر ں جس اکن یج کی وات ہو کے او رآ پ نی ی ی خوبیوں ے ب ہر٥‏ ور :۷ہ 


ایم 
or‏ 


کا مکی طرفرجی: 

بی جب بے با ہکا ہو جاتا ےو اس مو پآ پکو بہت اتم فیصلہ ہا لانا موتا ےآ یا 
واک !تی ملا مت م دو بارہ اضر ہونا چا یں ایل اس بارےآ 0 
مل این خاوند سے شور ہک رنا 7ھ ر ےک يہ اصول تام بال ر لاوک ہو 
کیو ت عورجیں سے کے م کے بح کے ر ہے اورگھ یلو سرگرمیوں میں ای نے آ پکو 
مصروف رک ےکور بد مم ہروزالہ 
کوئی وی اضان انا ہس راضجام ینا ق ہیں صر فک م ےکن ہے۔ 

علاد از بی :گر خاندان سآ پکیاحتیت ا طر کا ےکہآپ پور ےناندا ن 
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کا مھا ذ ر لہ میں نذ ولات کے ےہ یا یھ ماہ بح دآ پو چا ہ ےک دو بار ہ اپتی بلا ز مت 
انا رک یں ہو ستا 0 ناون دیدن ا وک ےک رور اوردوسرے 
اشراجا کشکل لور ے ہہوتے موں ل یکر ہبی س ہکآپ ابی مناسب ملا زمت بے 
ہا ہوا رس ےک پیل کی ذک کیا جا چا س ےک بعد از ولادت ہا ں کی ب یانیاں 
انا نکوگی تی میں دہاں محائی وبا5 کی ایک رکاوٹ ہے۔ بدا ال پیز سےعبدہ بآ 
ہو نے کے لے پو ہے ےک وف تی ر اکت یقت فور یکو اق ام اھ یت 

اشن مس اک اور بات قائل دز ےس ےک دوران از تپ کے ج ےکی 
اش ت اون کول مناسب ز ر لچ مون یا یے شس سے ا یک ڈانی او Ey‏ 
مرک ہو کے اس سےآ پ ات ےکام متاس باوج د سے ےتال ہو گی _ إصورت 
دک اکر یہد اپ گی پا معن ذر رین تذاس ےرا یک ادا گی کے دوران 
کی ر اور بوری تئ ری سے ای ذمہدار یاک ا لا کی ری 
یی طرف کا جراور و ارذ اق کا پیا ج ےکی رف اکا کید امیت 
تم انآ کان 
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ےک ګت 


وا رہ ہک ےک گہداش تک معا ملآ پک بھت ے پاک ل ملف چ ے۔ 
الات نایا ما a‏ پیل سال نل کا م سے ما او ر 
ہون ےکآ پکوکون سے فراش بالانے جہوں گے_ 


تھے چےکیگہداش تک تا مت ذم دار یآ پ بے عا تد مون ےلپ اشرو شرو 
سآ پ لے ہاۓ مل تد رےدفت یلآ ےک یک۔آیادہ Normal‏ ا د 

سب سے بی بات یسپ ہک چ کے دہونے کے با ے مآ پکویہ بات ذ جن 
ری جا بے کاک برطلا مات ہو لکی جن سے ات اورگرد کے ماحول سے ہے ےکی 
ےی ناپ رھوکی دو راکرد میا وگ5 چا اضر واو کین مال کو ںکروا ےگا 
دد یز یکو زیادہہوثی ہیں جن مٹش بخاراوراتے شال یں ۔ جہا کک ے بلق ے 
تہ بات ذ جن بی کنا ہت شرو رک ہے عا طور ہے سے دود جل دک اورتیزی سے ہے 
بل لو اس ت زک کے بب دودوم کے ذر ہے باہ رآ جاتا سے۔ يلوف خط رر ےکی ملا مت 
یں ۔ جیما مال انا دودھ پلا ےن لکوابٹی دونوں انیو ںکواس ط رج تھا ےر ےک 
دودھ کے ہا می ںوی رکو ٹڈ نے ۔اور ےک ڈکار لی ےکی عاجت ہونذ ا سے کل 
ےلگ اکر ڈکا ردلا ۓ ۔ 

بصورت دن راگ انٹیاں ید عالت مآ ری ہیں ے رخطرے سے نای س ہو 
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ہے دود وعد ے ےآ مل یس ن چا ر ہا ہو۔ یا یں کے یم جے ےآ کے کل رب 
موا بی صورت مال کے چپی ں نظ رڈ اک ےر ور رن ار ہوا کات 
کئی بوں میس ابت رای ہختوں اورینوں ٹیس ایا ںکر ےکا رتیان ہت زیادہ ہو جانا 
BAA EVE PONE‏ 
سے جب سناش روک ے ہی تہ رشکا یت خو رکو ددور ہو ای ف ا 
کے کے وش تکھی رتایت کو ںکوہوجاتی ے۔ 
ایک یک رور تک بجی لآ کی ے: 
اک رکوکی ایک صورت عال پیا موک ے جا پ کے مشاہدہ ےطان کی اراد سے 
کنٹرو لیس ہک یری طور ڈ اکوک و ہیں ی خود کی تر ی ڈ1کٹر سے را کر ی۔ 
ار نی کن حا تی میس لا زی ٢و‏ ے م اک ےہا ں شف طول بر یا نکر ے ہیں۔ 
جب بے وش ؛فاھا لے اگ کی ایک ٹیا لت میس ہ وأ ےا شان کل ہو جائۓ ۔ 
٭ بے اور بخارکی وجہ سےا ےگنرد کیا لان ہلیجاۓے- 
پل گرا سے ا سکوی ستل پا ہوا سے خلا ا کیک صو رر وکن ہیں ای مک دج 
ی و کے ہہونوں علق ےے اورزرد ر 
ہا ٤ایک‏ ورت عال میں ای کی ضروری ہو جالی ے- 
x‏ یی اد نی مہ گر جا اور ماع ود بر اس کے سرش ںاون چو ٹآ جا .جب بھی 
ابی رای ضروری وہای ے۔ 
ا چرنے اپ ےآ پاک بلی ڈیا کی اور چ ےکا ت لیا مو ۔ 
٭٭ یوج سےا سک الک با کوئی اورجم لگیا ہو کی یکی اکڑ یہو چا ی ے۔ 
۶و 2 خوبصورتی اوررعنالی کے لیے جو لوو ےکا ے گے ہوں اوران شی کوٹ لو دا 
خطر اک ہو اود بین یکی بابرا ےک نے ا سکا اٹ خط ناک غ بہت موسا 5 
لی زاا یکی صورت عال میس اب رای کے واو چا ر کٹ ر ہتا- 
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ےکا درج 7 ارت : 
موی طور بر بڑھتا +وادی چ7 ارت یول 2 بار ہون ےکی اون نقالی ا علا مت 
مول ہے۔لبذرا آ پکودرصطرارت چی فک ر نے کے لیے می رر زل رکید استتدا لکن 
پاس 
ke‏ سب ےکوی ر رت بی ےکآ پ ایتا گال یا الٹا ہاتجھھ جے کے ما تے ب کاک در قرارت 
محلو م کن ہیں یآ پکوفو ری طور معلوم ہو چا ےگا ۲ر پۓ تے رات 
ام عالات سےزیادہ ہے۔ بل سادوسماطر یہ ہے جس ےآ پکو ایک انراز ہو جا 
ےکر در درج ترارت معلومکر نے کے ےآ پکو ای کڈ کل فر ما میٹ بتھ رما 
یلرک پک اور پارےکاتھمامیٹروغی رہ اسقعا لکریں- 
کہ رر 
یچ کے باز د کے یچ ای یادومنٹ کے کے درکھا جا تا ہے یس کے بعد ورست 
درج ترارتمعلوم ہوجاتا ےہاک ر یسب سے ست ر تت ےتا م مل اعخمادرے_۔ 
ھ رما نمی جیا ں: 
بک بغار درج ءار تعلو مر نے یس ب ی مرو می اون استعال موی نات 
اک ریت استعال ہے ےک گی ے ہے پررکوددیاجا تا ےار جوں جوں ا کا ریک 
بدلمًاجا گان ں نول بخارکی صورت مال واج ہوجاۓ یت م لر یق قائل اعقاو 
ہے ۔کیو ںنکراس ہی کاا جال بہت زیادوواے۔ 





با ےا 


آپ کے سے متا سب بی سے کہ یاد ےکا غر ما میٹ استما ل کر بی ۔ نی ےکا بنا ہوتا 
ہے۔ جس مل ا لک سا خت کے وقت یار ہجھردیاجاتا ےلب ذا چی کفکرتے وفقت پا رم 
گی عات کے یراو چ ہنارو موا تا سے جس سے بخارکی صورت حال ا 
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معلوم وکن ہے۔ اگ چا کا تھ پا ۓے مہ وب ل کی ےم جہاں 
تک اس کے تا بل لقن ہو ےک الق ےا اس می لکوکی شر ک یس لیکن اس کےٹو نٹ ک 
دع رکاہروفت/ بتاے۔ 

بس کا ور کارت محلو مکر نے کے بعد ا گا مرعلیٹی ام اکا ہوتا ےو اس کے 
لیے ان ہنا گی حور تا اصول برنظ رکا جات ےی اکر بغار بہت زیادہ مولو آ پ1 
ا سے مکرنے کے کے ھنرے بای می س کن ھکر پٹیاں سے کے ماتے بے بار بارلگانی پاس 
اک در چ رار تم ہوجاۓ لن دفگرمیوں کے موم بیس ال سکیا عدت ال تد رزیادہ 
مون ےک پچ بے مو یکی مات سآ جا تا ے۔ ای سورت حال میں بتر س ےک می راا 
مو لک ایک وراک لود یں ۔اور ہرگھنشہ بعد ا کا در کر ارت معطو مر ے ر ہیں _ 

ضز عد ادو کا اک تا ہا چے کےکیٹر ےا ار 
دں۔ اورک ےک اراس ا رس و یکن ا 
ض ریزو ں کک یں ےن اد ا ےرصرف ی بی پنا ھیں۔ باق م6 
رس اک مو اا وا یلکن ےا کور 7ار ام ہرک 

U‏ پ کے کادر ترار تم ر ے س کامیاب ہدیا ہیں و دوا د یناش رو کر 
دل 

نا ور پر چہاں بی ینا ہوا ے۔ ای کی بس رکا مرا ہونا ضروری ے۔ اینرا 
آ پکونحص وی طور برد بکھنا جا ی ےک کی ج لٹا ےا ی چکگ ری ی عرارت لو پیر اک و 
رید از رع مال ول ہے فو برچ برل ولا لے ار 
صو ریا ل سا ۓ1مے۔ 


